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JESLI ZNASZ SIEBIE I SWEGO WROGA, PRZETRWASZ POMYSLNIE STO
BITEW. JESLI NIE POZNASZ SWEGO WROGA, LECZ POZNASZ SIEBIE, JEDNA
BITWE WYGRASZ, A DRUGA PRZEGRASZ. JESLI NIE ZNASZ NI SIEBIE, NI
WROGA, KAZDA POTYCZKA BEDZIE DLA CIEBIE ZAGROZENIEM.

Sunzi, Sztuka wojny

Wstep

Jestem absolutnie przekonany, ze uzyskujac kontrole nad swoim zachowaniem,
zmieniajagc przekonania (i nastawienie) jesteS w stanie osiggna¢ wyznaczony cel, jakim
jest spadek masy ciala uzyskany w sposOb niewymagajacy stosowania rezimu,
polegajacego na odmawianiu sobie tego, co lubisz jes¢ i jednoczesnie traktujac to jak
przystowiowy ,zakazany owoc”. Odnoszac si¢ do stow zawartych w przytoczonym
powyzej cytacie, sprobujmy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, o jakiego wroga chodzi
w przypadku efektywnego odchudzania si¢? Dla kazdego cztowieka odpowiedz moze
mie¢ zupeklie inne znaczenie, jednak zalozony cel moze mie¢ wspolny mianownik.
Znane powiedzenie, ze ,wszystkie drogi prowadza do Rzymu” zdaje si¢ mie¢ sensowne
odzwierciedlenie w moim $wiecie, §wiecie psychologii odzywiania. Chce Ci pokaza¢, ze
podobne do Twojej, opisane ponizej historie dotykajag wspolnego problemu, jakim jest
otylosc.

Ten e-book powstat w odpowiedzi na liczne pytania dotyczace roli psychologii
w zywieniu cztowieka. Kiedy opowiadam o tym, ze jestem psychologiem, ludziom wydaje
sie, ze,Srubuje” ich wzrokiem i w mgnieniu oka poznaje ich kazdg skrywang tajemnice.
Udanie sie¢ do psychologa czy psychiatry tez jest postrzegane przez pewng czeSce
spoteczenstwa za wstydliwy problem, cho¢ niestusznie. Trudno zliczyc¢ ile razy pacjenci
czekajacy w holu przychodni przed moim gabinetem, umiejetnie ukrywali, ze za chwile
przekroczg prog drzwi psychodietetyka. Wydawac¢ by sie¢ moglo, ze odchudzanie to
zaden problem. Do positkow wystarczy dodac przeciez wigcej warzyw, pi¢ wiecej wody,
zwiekszy¢ aktywnoS¢ fizyczng i efekt murowany. Jednak bynajmniej nie chodzi
wylacznie o kwestie zywienia - to tylko wierzchotek gory lodowej. Jedzenie samo w
sobie nie jest problemem, to nasze podejscie do jedzenia bywa problematyczne. Pokarm
oprocz funkcji podstawowej jakg jest dostarczanie energii staje sie¢ ucieczka od



problemow. Daje chwilowe poczucie bezpieczenstwa, ktore zapewniamy sobie kazdym
kesem, zapominajac cho¢ na chwile o istniejacych w naszym zyciu problemach.

Kwestie odchudzania podzielilbym na trzy elementy od siebie zalezne.
Zaliczytbym tu fizjologie, biochemie¢ i psychologie. Mam nieodzowne wrazenie, ze
psychologia w dietetyce jest najbardziej bagatelizowana i upraszczana. Na przyktadzie
moim (schudtem 20 kg) i moich podopiecznych, ktorych od lat wspieram w walce
z usuwaniem nadprogramowych kilogramow, moge Smiato stwierdzic¢, ze to psychologia
odgrywa najwazniejsza role w procesie odchudzania. Nie chcialbym podwaza¢ znaczenia
dwoch pierwszych sktadowych w kontekScie jednostek chorobowych i skrajnych
przypadkow, chciatbym jednak pokaza¢ Ci jak wazne jest nasze podejScie do catego
przedsiewziecia zwanego odchudzaniem.

E-book podzielitem na historie, ktore obfituja w dialogi oraz moje strategie
radzenia sobie danymi problemami. Pragne podkresli¢, ze nie zawsze moje kompetencje
s3 na tyle wystarczajace, aby pomoc moim klientom w walce z prawidlowg relacja
z jedzeniem, dlatego tez zachecam wtedy do wzbogacenia tej drogi o psychoterapie.
Wspolpraca z psychodietetykiem, psychologiem odchudzania to nie magiczna rézdzka,
hipnoza czy stynne do niedawna programowanie neurolingwistyczne. Jest to dhugi,
czesto skomplikowany proces polegajacy na dotarciu w zakamarki psychiki jednostki,
niekiedy przemeblowaniu mocno utartych przekonan, naswietleniu nawykow,
schematow myslenia, czy wplatanych zakazow i nakazow. Zmiany sa trudne, zmuszaja
przeciez do konfrontacji z samym sobg perspektywie krotkoterminowej. Daja jednak
fantastyczne rezultaty w perspektywie dilugoterminowej. Bywa i tak, ze osoby
nasigkniete dawno juz obalonymi teoriami nie wierzag w mozliwo$¢ zmiany nawykow
zywieniowych. Niechetnie stluchaja o zaangazowaniu si¢ w proces zmiany teraz, zeby
benefity zauwazy¢ za pewien czas. Wolg droge na skroty i tkwigc w btednym kole
czekaja na odpowiedni moment do startu.

Zapraszam Ci¢ w Swiat mentalnie zagubionych osob, ktorych historie - mam
nadziej¢ - zainspiruja Cie do wprowadzenia pewnych zmian w zyciu Twoim lub Twoich
bliskich. Wigkszo$§¢ wskazanych strategii opartych jest na literaturze polskiej
i zagraniczne;j.

Zycze Ci owocnej lektury



Jestem oszustem

,Czy ty do czegokolwiek sie nadajesz?” zapytat Oskara zdenerwowany ojciec,
ktory wigzac krawat wybieratl sie wiasnie do pracy. Chtodnym pozegnaniem przerwat
niezreczng cisze i udat si¢ w strone garazu. Oskar czut juz napiecie do konca dnia.
Wiedzial, jak bardzo kolejne godziny przypomina¢ beda typowy schemat dnia
powszedniego. Kiedy miat do szkoty na godzine pozniejsza, miat sam przygotowac sobie
Sniadanie, posprzata¢ pokoj, wyjs¢ z psem i autobusem dojecha¢ na lekcje. Poranne
zajecia ,zmuszaly” mame Oskara do zrobienia mu $niadania, zaraz po tym, jak wyszta
z pupilem na szybki spacer. Rodzice chlopca to wbrew pozorom dwa podobne Swiaty -
nadopiekuncza mama, ktora w podstawowce czesto odrabiata za syna lekcje i ojciec,
ktory krytykuje, ale i z gory planuje za syna kazdy kolejny dzien, tydzien, rok i... zycie.

Tego dnia Oskar wiedzial, Ze ojciec po pracy wybiera si¢ na wywiadowke. Zawsze
to robil, poniewaz chcial wiedzie¢, jakie zdanie na temat jego syna ma wychowawczyni,
czy co$ nabroil, czy jego zachowanie jest poprawne. Oskar wiedzial tez, ze mimo
krzykoéw, nerwow i pouczen ojciec potrafi dostownie wszystko zatatwi¢. Byt cenionym
filantropem, ktorego nazwisko znat dostownie kazdy.

,WydaliSmy na korepetycje tyle pieniedzy, ze moglby§ za to mieC porzadny
samochod”, ustyszal pewnego dnia chiopiec, ktory zdawal sobie sprawe, ze jego
przygotowania do matury sg co najwyzej przecietne. Porownywat si¢ do rowieSnikow
w klasie. Wydawac by sie moglo, ze kazdy z nich ma sprecyzowany cel, poza Oskarem.
Kiedy probowat rozmawia¢ z rodzicami o tym, co jego zdaniem byloby dla niego lepsze,
Ojciec odpowiadat ,mato znasz zycie, a dzieci i ryby glosu nie majq”.

Zamykal sie w sobie. Matura poszta catkiem niezle, studia roéwniez. Zgodnie
z wymarzonym planem taty Oskar rozpoczat przygode w ,nie wymarzonej’ firmie. Tak
naprawde nie widziat innych perspektyw, a moze nie chciat widziec.

Oskar ma dzis 43 lata. Odziedziczyt firme po ojcu, ktory przeszedt na emeryture.
Jest prezesem firmy i zupetnie nie radzi sobie z wyzwaniami dnia codziennego. Czasami
przyznawal, ze pyta nizszych szczeblem pracownikow o zdanie, bo nie jest w stanie
podja¢ decyzji samodzielnie. Powody sg dwa - po pierwsze brak wiedzy, a po drugie
nieumiejetno$¢ podejmowania decyzji.

Mezczyzna nie czul takze wsparcia u zony, ktora twierdzila, ze problemy meza sg
wyimaginowane i robi z siebie ofiare. Oddalili si¢ od siebie - Oskar probowat problemy
zamaskowac alkoholem. Byla to na szczeScie krotka przygoda. Na nieszczeScie ucieczke
w chwilowy stan pustki zapewnity mu stodycze. Byly dostownie wszedzie: w mieszkaniu,
w samochodzie, w gabinecie firmy, w ktorej pracowat.



Nie daje sobie rady Panie Bartoszu. Jestem tu poniewaz wiem, ze nie dam rady
sie pozbierac. Probowatem wielu rozwigzan, ktére nie przynosity efektu.

Oskar zdawat sie by¢ osobag, ktora podjecie decyzji uzaleznia od osob najblizszych.
Bardzo batl si¢ konsekwenciji, jakie moga przynie$¢ podjete samodzielnie wybory. Od
najmlodszych lat jego zycie kierowane bylo wizja krytycznego ojca. Widziat tez, ze
z fatwoscig przychodzi mu wystugiwanie si¢ matka, ktora byta na skinienie palcem. Tata
czesto grozil, gniewat sig¢, kiedy syn nie robit czego$ po mysSli ojca. Rodzice zawsze
podejmowali wybor za dziecko, a jesli nawet w skrajnych przypadkach doszto do proby
podjecia decyzji przez chlopca - konczyto si¢ to porazkg i kilkugodzinnym pouczeniem
ojca. W pewnym momencie Oskar po prostu si¢ poddal, wolat aby ktos$ zrobil dang
czynnosSc¢ ,lepiej” za niego. Moj klient przyznat takze, ze momentami czut si¢ winny, jesli
probowat stawia¢ na swoim.

Mezczyzna znalazt sie dziS w miejscu, w ktorym catkowicie neguje swoje
kompetencje. Bardzo boi si¢, ze kto§ oprocz niego moze tg dobrze skrywana tajemnice
odkry¢. Uwaza, ze nie zastluguje na objete stanowisko twierdzgc, ze wigkszos¢
otaczajagcych go nizej szczeblem pracownikow ma o wiele wigksze doswiadczenie
i praktyczng wiedze.

Kazdego dnia obserwujac Social Media poréwnuje si¢ do znajomych, ktérych zycie
wyglada jak z bajki. Kazdy jest za siebie w stu procentach odpowiedzialny, wszystko im
wychodzi, wszyscy s szczeSliwi - poza Oskarem. Mezczyzna powatpiewa
w efektywnos$¢ kazdej swojej czynnoSci.

Moja strategia

Zachowanie mojego klienta przypominato bagatelizowany w spoteczenstwie
syndrom oszusta. To przypadtos¢, z ktorej mozemy nie zdawac sobie sprawy Roznimy
sie wtedy jedynie intensywnoscig i czestotliwoscig ,objawow”. Jednostki dotknigte
wspomnianym syndromem probuja porownywac swoja aktualng sytuacje z poziomu
»lepszy”, badz ,gorszy”. Unikajagc odpowiedzialnosci za swoje zycie Oskar kazdego dnia
dobudowuje kolejng cegietke do wielkiego muru, ktory tworzy poczucie bezpieczenstwa.
Mezczyzna bardzo duzo ze mng rozmawial, opowiadal o swoich obawach,
o niewidocznych dla niego sukcesach i wyolbrzymionych porazkach. Sama rozmowa
i zrozumienie dato milowy krok w procesie zmiany. Zbawienne bylo takze tworzenie
niewinnych zadan, ktorych wykonanie i omowienie ze mng dawato Oskarowi mnostwo
satysfakcji. Te ¢wiczenia dotyczyly takze zmiany nawykow zywieniowych.

Swietnie sprawdzilo sie¢ éwiczenie ,List do Taty” [1]



Dlaczego zaproponowatem to éwiczenie?

Zdarza sie, ze zaczynamy funkcjonowac z utartymi w nas mylnymi przekonaniami
przez wiekszoS¢ czasu. Nie potrafimy sobie poradzi¢ z gnebigcymi nas wyrzutami
sumienia, z wewnetrznym krytykiem niedajagcym chwili wytchnienia. Ciezar, jaki w sobie
nosimy probujemy maskowac¢ spontanicznymi zachowaniami - na przyktad jedzeniem.
W mojej opinii jednak istnieje kolosalna réznica miedzy trawieniem w sobie
niechcianych emocji oraz mysli a przelaniem ich na kartke papieru. Ta konfrontacja
i spojrzenie na zapisane stowa daje przywilej perspektywy osoby trzeciej. Moze to
pomoc zrozumie¢ pewne mechanizmy naszego dziatania (np. Dlaczego nie potrafie
dogadac sie¢ z moim tatg? Dlaczego odczuwam stalg frustracje w rozmowie z nim?) ale
iznalez¢ pewien kompromis (Czuje, ze ojciec mnie stale poucza, moze moOgibym
wyznaczy¢ mu pewne granice bez wzgledu na konsekwencje?Jestem juz dorosty, to ja
odpowiadam za swoje decyzje). Czesto takze zdajemy sobie sprawe, ze niektore stowa
moga zrani¢ odbiorce komunikatu. Bezpieczniejsze zatem wydaje sie¢ przelanie
dostownie wszystkich mysli na kartke, co dziala¢ moze na nas oczyszczajgco. Forma
listu moze by¢ dowolna, a czesto autorzy takich komunikatow staja si¢ w nich wrecz
wulgarni. Bezkompromisowe przedstawienie swojego obrazu Swiata pomaga wybrzmiec
trudnym emocjom. Zawsze zachecam do bycia wobec siebie wyrozumiatym, ale
i sumiennym w opisywaniu takich emocji. Zazwyczaj w gabinecie listow takze nie
czytam, staram si¢ jednak dokladnie omowic i przepracowac zadang "prace domowa".
Czesto takze dzialam réwnolegte z psychoterapeutg, co daje ogromne wzmocnienie
calego procesu.

Mezczyzna napisat do ojca list, w ktorym opisatl, z jakim problemem si¢ zmaga.
Wyjasnit w nim takze prawdopodobna przyczyne powstania aktualnej sytuacji, opisujac
jak czut sie w dziecinstwie.[2]

Docelowo list miat pozosta¢ w szufladzie lub by¢ spalony. Oskar powiedziat mi, ze
by¢ moze pewnego dnia zdecyduje si¢ na wreczenie go swojemu tacie.

Glownym zadaniem Oskara bylo takze wylaczenie strategii UNIKANIE.

W tym celu wymieniliSmy takie sytuacje, ktorych Oskar unikat. Tu nie byto zadne;j
gornolotnej refleksji, po prostu najtrudniejsze bylo przetamanie utartych schematow,
najciezej byto zaczac.[3]

W kwestii zawodowej rowniez szto wszystko w lepszym kierunku. Moj klient
poczut swodj potencjal, nie ocenial juz siebie w negatywnym S$wietle; po prostu
zaakceptowat swoje braki, ktore mozna wypeic¢ zdobyta wiedza. PielegnowaliSmy takze
mocne strony Oskara. Mezczyzna uwielbia rozmawiac¢ z ludzmi, poznawac ich potrzeby,
dlatego tez uznal, ze Swietnym ruchem bedzie wyjScie naprzeciw oczekiwaniom
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pracownikow . Duzo rozmawiali, relacja w firmie nabrala nowych, cieptych barw.
Wszystko powoli zaczeto sie uktadac, wpadaly kolejne zlecenia, a Oskar zrozumial, ze
nie musi wiedzie¢ wszystkiego - porazka nie bedzie zapytanie wspotpracownikow
z dluzszym stazem o rade. UmiejetnoSc¢ identyfikowania emociji i proba stawiania oporu
w momencie pojawienia si¢ zachcianek rowniez budujgco dzialala na mezczyzne.
Zrozumial, ze ma istotny wplyw na przebieg swojego odchudzania. M6j klient takze
przypomnial sobie o zaproponowanej przeze mnie karteczce, ktorg moglby nosic¢
w portfelu. Na pogniecionym fragmencie papieru widoczny byt napis:

TO JEDYNIE MOJEJ WCZORAJSZEJ WERSJI
SIEBIE MOGE COS UDOWADNIAC

Motto to mialo za zadanie przypomina¢ Oskarowi, ze porOwnywanie si¢ z innymi
moze okazac si¢ ztudne, a punkty odniesienia bedg przeciez stale nowe. Praca nad soba
wydaje si¢ by¢ tu najrozsadniejszym rozwigzaniem.

Dodatkowa uwaga:

Syndrom oszusta to istny wzorzec, ktory zaszczepia si¢ w naszym zyciu na dlugie
lata. Postrzegamy siebie latami jako osobeg, ktora nie spelnia oczekiwan stawianych przez
nas samych jak i spoteczenstwo. Poréwnywanie si¢ moze byc¢ tu kluczowe. W przypadku
zestawienia JA wzgledem otoczenia stawiamy siebie w pozycji lepszy, badz gorszy.
Ofiara syndromu oszusta, nafaszerowana obawami i lekiem, zdaje si¢ stawiac¢ siebie
zazwyczaj w pozycji przegranej. Sama geneza siega¢ moze juz czasoOw dziecinstwa.
Poréwnywanie przez rodzicow, nauczycieli, ale takze rowiesnikow odbi¢ moze pigtno na
dalszych losach jednostki. Rodzice moga wplywa¢ posrednio lub bezposrednio na
powstanie wzorca. Jako posrednie przyczyny wskaza¢ mozemy rywalizacje wsrod ojca i
matki. Zauwazylem, iz problem dotyczy takze rodzin, w ktorych jedno z lub oboje
rodzicow konkuruje w sposob Swiadomy lub mniej swiadomy z dzieckiem (np. gdy
dziecko osigga zauwazalne sukcesy na dowolnej plaszczyznie zycia). W przypadku
bezposrednich przyczyn widoczne jest porOwnywanie potomstwa do innych dzieci,
wysokie oczekiwania i nie poprawna komunikacja. Wazne jest takze wsparcie, jakiego
czesto brakuje w komunikacji rodzic-dziecko. To, co jest specyficzne dla osob, ktore
postepuja wedle wspomnianego wzorca, to dziatanie wedle schematu skrajnosci: dazenie
i unikanie, z akcentem na to drugie.

Nie wierzagca w swoje kompetencje osoba probuje unika¢ odpowiedzialnosci za
kazde przedsiewzigcie. Bardzo boi sie skonfrontowania z porazka i wynikajacymi z tego
konsekwencjami.

Kiedy prowadze konsultacje z osobami o niskim poczuciu wiasnej wartoSci,
borykajacymi si¢ z poczuciem braku kompetencji, negatywnym obrazem siebie "jestem
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do niczego", badZ wspomnianym syndromie oszusta, to przede wszystkim ktade nacisk
na zrozumienie procesu. Zidentyfikowanie schematu, w jakim cztowiek zyje.

Wazne jest dla mnie zrozumienie przyczyn, cho¢ i skutki nie moga zostac
zbagatelizowane. Jesli wiemy, dlaczego pacjent postepuje wlasnie w ten konkretny
sposob, to tatwiej jest dopasowa¢ wypracowang strategie. Identyfikacja schematu jest
rOwniez istotna w powtarzalnoSci danej rzeczy; jesli przyznaje on, ze unika
odpowiedzialnoSci za pewne rzeczy (np. ptaszczyzna zawodowa), to takze mozemy z
nim powoli przelamywa¢ wypracowang, iluzoryczng sfer¢ bezpieczenstwa.
Intensyfikowanie jego mocnych stron oraz wypracowywanie strategii wzgledem
stabszych zdaje si¢ by¢ w tym aspekcie zbawienne. Takg strategia moze by¢ tworzenie
na pozoOr tatwych, ale wymagajacych zadan. Biorgc pod uwage aspekt dietetyczny,
pokazanie klientowi, zeby trzymat sie pewnych zalecen, dbat oto i mimo przeciwnosci
losu potrafil np. nie siegna¢ po stodka przekaske moze pokaza¢ mu inne podejScie jego
osoby do kwestii rozwigzywania probleméw. To mialo na celu da¢ mezczyznie do
zrozumienia, ze to on jest podmiotem dziatania. W przypadku checi wzmocnienia
przekonan dotyczacych poczucia wlasnej skuteczno$ci warto zrozumie¢, ze istotne
bedzie:

Wzmacnianie przekonania, Ze o to atrybuty wewnetrzne (wynikajace bezposrednio z

jednostki) przewazaja nad zewnetrznymi (losowe, niezalezne od jednostki).

Z Oskarem pracowalismy dlugo nad wzmacnianiem nowych przekonan. To czesto
zmudna praca, ale jestem przekonany, ze w dluzszej perspektywie warto czeka¢ na
efekt. Czasami zdarzal si¢ gorszy moment, chwila zwatpienia, ktoéra wkradata sie¢ w
najmniej oczekiwanym momencie. Nasze spotkania jednak nauczyly mezczyzne bardzo
szybko reagowac na tego typu ataki. Na ogot takim myslom probowat sie przygladac, bez
zbednego oceniania, nadawania wagi i "wyprzedzania" kolejnych rozdziatow. Czesto
rozmawiajac z klientami mam wrazenie, ze jesteSmy niesamowitymi scenarzystami
wyimaginowanych sytuacji w naszym zyciu. Niekiedy probujemy przewidywac,
a momentami wkrada si¢ czarnowidztwo. To staje si¢ w pewnym momencie uporczywe,
co z kolei paralizuje nas przez zmiang. W momencie, gdy pesymizm staje sie
nieodzownym elementem naszego zycia, warto zasiegng¢ pomocy u psychoterapeuty.
Oskar jednak po mojej interwencji tapat sie na byciu wewnetrznym krytykiem rzadko.



Najzabawniejsza w towarzystwie

Ela do mojego gabinetu wniosta mnoéstwo energii. Czterdziestolatka, kobieta
sukcesu, mama, zona i wedlug najblizszych ,najlepsza kucharka w miescie”. W kazdy
weekend dom mojej klientki jest peten gosci, od spotkan na kawe i ciasto po huczne
kolacje obfitujagce w wymyslne przysmaki Eli. Zawsze najglos$niejsza, z ripostg na kazda
sytuacje, zabawiajaca zebrane towarzystwo. Uwielbia gotowac, sprawia jej to nie tylko
rados¢, ale czuje wrecz potrzebe nakreslenia, ze o to wtasnie z tego domu gtodny nie
wyjdziesz. Dodatkowo sama uwielbia jes¢. Z wywiadu wynika, ze zjada dwa obiady, jeden
po przyjsciu z pracy (ten mniejszy) i wiekszy, kiedy przychodzi z pracy mgz. W domu Eli
panuje rytuat polegajacy na mozliwie najczestszym jedzeniu wspolnych positkow. Drugi
obiad zatem je najchetnie;.

Wtedy bowiem kazdy opowiada jak mingt mu dzien, zachwalajac przy okazji smak
positku. Zawsze smaczne, zawsze dobrze doprawione, nigdy nudne i wysoce
przetworzone.

Bartku, mimo otytosci naprawde czuje sie Swietnie, wkurzajg mnie te
wychudzone kolezanki, z ktorymi pracuje w banku, ale i Smieszag ich wieczne
diety. Ja z nich wszystkich w pracy jem najmniej, bo mam najwiecej obowigzkRow.
Ale te ,och” i ,ach” nad tq fit owsiankg po prostu mnie powalajq. Jestem przy tym
Swiecie przekonana, ze wydolnosciowo bije je na gtowe. Oprocz pracy pomagam
w pobliskiej szkole prowadzqc kotko artystyczne. Duzo Spiewamy i tanczymy.
W naszej wiosce nie ma za duzo rozrywki, wiec staramy sie chociaz w taki
Sposob zapewni¢ naszym pociechom pozytywne emocje.

Chodze co roku na pielgrzymki i uwielbiam tanczy¢. Na weselach nieskromnie
mowiqgc jestem krolowq parkietu - przetancze kazdego. Jem mato, zazwyczaj
probuje pierwszego dania, a potem tylko ciast.

Wspominatam juz, ze kocham tanczy¢?’

W czym moge zatem pomoc Elu?

Tak naprawde sama juz nie wiem, czasem mysle sobie, Zze moze i fajnie bytoby
schudng¢, zobaczyc jak to bedzie. Zmiesci¢ sie w te wszystkie sukienki sprzed
slubu. Bardzo zalezy mi tez na dzieciach. Nie chciatabym, zeby poszty moim
Sladem. Robie co moge, aby w naszym domu byto jak najmniej przetworzonej
zywno$ci. Wszystko praktycznie robig sama - ciasta tez. Mysle, ze mogtabym
sprobowac, ale chyba potrzebuje motywaciji.

Motywacji? Dokladnie do czego? ChcialabyS po prostu zrzuci¢ kilka
zbednych kilogramow? Jaki jest Twoj konkretny cel?



Gdybym mogta sobie wymarzyc¢ liczbe, to wystarczy mi 20 kg. Chce chyba
zobaczy¢, jak to bedzie byc¢ chudszqg. Po prostu boje sie, ze ktoregos dnia skonczy
sie sielanka 1 lekarz powie mi, ze to cukrzyca - to chyba jedynie mnie jako$
motywuje. To moj cel - nie otrzymac diagnozy - ma Pani cukrzyce.

Cwiczenie: Cud

Na to ¢wiczenie zdecydowalem si¢ wzgledu na aspekt motywacyjny. Zadanie to
jest w stanie pomoc w sprecyzowaniu tego, co moj klient chce zmieni¢, co pragnie
uzyska¢. To ¢wiczenie oparte o rozmowe zacheca do wyobrazenia sobie stanu, w
ktorym dany problem zostaje rozwigzany. Rozmowa na temat "cudu" daje mi takze
mozliwo$¢ poznania sposobu, w jaki moj klient rozumie swoj cel. Zaczyna pobudzac jego
wyobraznie, ale rowniez podkresla, czego na pewno zmienia¢ nie chce. Rozmowa ma na
celu takze oswoic klientke z myslg, ze z danym celem wigzac si¢ beda korzysci. [4]

Ela, dzisiaj w nocy dzieje si¢ cud. Wyobraz sobie, Ze tracisz nagle
dwadziesScia kilogramow. Budzisz sie, idziesz do tazienki i patrzysz w lustro.
Co dok!adnie sobie mys$lisz?

Mysle, ze bardzo schudtam, ze udato mi sie i w sumie jest catkiem fajnie. Mam na
pewno problem z ciuchami!

Jak reaguja domownicy na Twoj wyglad?

Sama nie wiem, no mqz chyba sie ucieszy! Chociaz twierdzi, ze kocha mnie takg,
jaka jestem. Dzieciakom to chyba wszystko jedno, ale na pewno padtoby pytanie -
czy zmieniamy zatem nawyki i przechodzimy na diete?

Jakie sa Twoje plany na dzisiaj? Sprobuj opisa¢ kolejne godziny tego dnia.

Jak zwykle - najpierw praca!

Jak sadzisz - jak zareaguja na Twoj wyglad znajomi w pracy?

Na pewno dziewczyny sq zdziwione. Dalej jedzq te fit papki albo satatki i pytajag
mnie, jak to zrobitam. Potem chyba wszyscy wracajg do normalnosci. Po pracy
jak zwykle - zakupy i tym razem zastanowitabym sie, czy kupi¢ sobie do
samochodu na droge kilka dodatkowych plastréow szynki, jak to miatam
w zwyczaju. No, teraz chyba jest mi szkoda straci¢ to, co mam. No, ale pokusa jest
zawsze. A pozniej chdrek no i moze wpadnie ktos na kolacje. Zalezy, jaki to dzien
tygodnia.

A Ty? Jak Ty sie czujesz w nowym ciele? Jakie emocje Ci towarzysza?

Sama nie wiem. Kilka razy po naszym spotkaniu probowatam sobie odpowiedzie¢
na to stawiane przez Ciebie pytanie - jaki jest moj cel. Dtugo nad tym myslatam
isama nie wiem, czy w ogole odchudzanie jest dla mnie. Boje sie troche
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rezygnowac z tego, co lubig, nie chce podlegac jakims restrykcjom, ale i po prostu
jakos nie czutabym sie tq Elg, jakg jestem teraz.

To byta nasza kluczowa rozmowa

Ela batla si¢, ze w oczach otaczajacych ja znajomych nie bedzie juz $mieszng babka
z werwg, ktora rozSmieszy kazdego na imprezie. Pod powlokg pewnej siebie, gltosnej
i najweselszej babki pod stoncem kryla si¢ zagubiona, niepewna Ela. Bardzo bala sig, ze
straci coS, co wykreowata latami. W p6zniejszym etapie rozmow okazato sie, ze Ela jest
nauczona przez rodzicoOw nadmiernej opieki i goScinnoSci. Mama zawsze byta bardzo
towarzyska, a moja klientka z lat dzieciecych pamieta mnostwo schadzek. Wszyscy
uwielbiali mame Eli. Byla ciepta, przesympatyczna - potocznie kobieta do rany przytoz.
To wtlaczane bylo w system wartosci mojej klientki latami. Dbanie o dom, mezczyzne
igosci. “Wyglad przemija, to jest mato istotne, kazdy facet lubi dobrze zjes¢ i woli
ksztaltne kobiety" podkreslata.

Moja refleksja

Mam wrazenie, ze czesto wchodzimy w role, ktore niejednokrotnie nadajg
kierunek naszym zachowaniom, niekoniecznie zgodny z naszymi potrzebami. Sam do
takich osob nalezatem. W pewnym momencie po nieudolnych prébach schudniecia
wykreowatem siebie jako Smiesznego, pulchnego Bartka, ktory lubi tryb kanapowy. Nie
potrzebowatem wychodzenia z domu, zrobitlem si¢ domatorem, ktory popijajac piwo
ogladat seriale. Probowatem by¢ takze Smieszkiem na imprezach. Lekko Smiejac si¢
z tych, co nie pijg alkoholu, bo wola skoro swit pobiega¢. Brnatem wiec w to swoje
zaklamane jestestwo. Batem si¢ powiedzie¢ moim przyjaciotom - mam juz dos$¢ bycia
wiecznie spoconym, zirytowanym przez to facetem z duza nadwagya. Wolatem poze
»wyluzowanego”, ubierajacego sie¢ w szerokie spodnie i kolorowe bluzy cwaniaka, ktory
kocha fast foods i imprezy. To byto bardzo iluzoryczne.

Mam wsrod znajomych w mediach spotecznoSciowych osoby, ktore borykaja sie
z problemem otyloSci. Zastanawiam si¢ wtedy, na ile jest to przybrana poza, ktora
kamufluje inne emocje, a na ile dystans wobec siebie. Nie neguje takiego dystansu, zycze
go rzecz jasna wszystkim, ktorzy korzystajg z mediow spotecznos$ciowych. Jednak
poddaje refleksji, na ile ten zart wzgledem siebie jest naturalny, a na ile wymuszony.
Czesto czytam:

»<Klucha bawi si¢ dzi$ na imprezie!”

»Wiecie, ze ta sympatyczna stoniczka konczy dzi$§ 50 lat?”

»Stodyczy i pacierza nie odmawiam!”

Rozmowy z Elg zmierzaly wlasnie w kierunku odkrycia prawdziwych pragnien.
Zrozumienia, ze wyimaginowany obraz siebie na poczet zludnej akceptacji przez

1



otoczenie jest tylko naszym wymystem. Jesli schudniemy - rodzina i znajomi zasypujg
nas komplementami, starsze pokolenie uzna, ze mamy chorobe. Wszystko za chwile
wroci do normy i kazdy trywializujgc nasza zmiane przejdzie nad nig do porzadku
dziennego. My zostaniemy jednak z naszymi przekonaniami nadal.

PracowaliSmy zatem nad budowaniem wiary w siebie. Wspomagatem si¢ takze
wskazowkami afirmacji sprawnoSciowych dr Matgorzaty Obary-Gotebiowskiej.[5] Dla
przyktadu probowaliSmy przepracowac kwestie najblizszego otoczenia:

Obawa Eli:
Boje sig¢, ze ludzie mnie w ogdle nie doceniajg

Afirmacje:

Jestem wazna tak samo, jak inni
Jestem zabawna
Jestem opiekuncza

Jestem energiczna

Y V.V YV Y

Jestem silna

Czym s3 afirmacje?

To swego rodzaju kreowanie pozytywnych mysli na swoj temat. Z punktu
widzenia mentalnego ma na celu w pewien sposob “przekonac” nas do nowej wersiji
siebie. Dla mnie s3 przeciwienstwem nieustajgcego wewnetrznego krytyka, ktory Sciaga
nas w dot za kazdym razem, kiedy chcemy zmieni¢ przekonania na dany temat. W mojej
opinii afirmacje buduja poniekad pewnoS¢ siebie i pozytywnie wplywaja na nasze
samopoczucie.

Po kilku tygodniach stosowania afirmacji, zauwazytem znaczna poprawe. Sama Ela
z punktu widzenia motywacji wewnetrznej zauwazyta znaczny progres. Wchlanianie
przez lata tego, jak ma sie zachowywac¢, jak ma wyglada¢ zZycie rodzinne dato o sobie
zna¢. Kobieta miata za zadanie napisa¢ mi za co siebie lubi, nie wplatujac w histori¢ osob
trzecich. Udalo si¢ i pierwszy raz od poczatku naszych konsultacji zauwazytem, ze moja
klientka bardzo szczerze mowi o swoich zaletach.

Czasami miatem wrazenie, ze za maskg zaradnej, twardej Eli kryje sie delikatna,
wrazliwakobieta, ktora chciataby powiedzie¢, ze tez ma gorsze dni. Z konsultacji na
konsultacje odkrywaliSmy kolejne rozdziaty zycia kobiety. Silne przekonania czesto braty
gore. Moja klientka fapata si¢ na tym, ze pojawialy sie mysli w stylu “Co ja robi¢
u psychologa? Co ze mng niby nie tak? Psycholog jest dla stabych.” Po kilku takich
komunikatach probowata sie jednak odseparowac od ciggu kolejnych mysli. Sukcesem
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okazalo sie wypowiedzenie w pewnym momencie stow: “Ja mam prawo byc¢ staba,
dlatego potrzebuje wsparcia psychologicznego - to nic ztego.”

Czy bylo tatwo zmieni¢ utarte mocno przekonania? To oczywiste, ze nie. Istnieje
jednak szansa na zmiane¢ interpretacji niektorych zachowan, jesli tylko czujemy, ze nie
pomagaja nam w zyciu codziennym. Moja klientka jest tego $wietnym przyktadem. Zyta
w przekonaniu, ze ona wszystko zawsze zalatwia najlepiej, mimo ze potrzebowata
pomocy najblizszych. Szukala wsparcia u meza, jednak jednocze$nie nie dawata mu
szansy na wykazanie inicjatywy. Z jednej strony wspolne obowiazki domowe utatwityby
Eli np. Utrzymanie aktywnosci fizycznej, ale z drugiej z kolei uwazata, ze maz sie do tego
nie nadaje. Na tym argumenty sie konczyly. RozmawialiSmy duzo na temat asertywnosci,
na temat znalezienia przestrzeni dla siebie. Wiele osOb nie potrafi odpoczywac, a Ela
byta tego koronnym przykltadem. Czasem juz "naladowanie baterii" wydaje si¢ byc¢
milowym krokiem w aspekcie naszego odchudzania.
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Mama o dietach wie wszystko

Karolina o dietach wie wszystko. Kiedy przyszta do mnie do gabinetu, to bez
problemu wymienita produkty, ktore w diecie chce.

»,Nie ma mowy o pszenicy, nabiale i rybach. Z migsem tez na bakier”. Nigdy nie
miatem w zwyczaju namawiania kogokolwiek do jedzenia na site ktoregokolwiek z wyzej
wymienionych produktoéw. Chcialem jednak zrozumie¢ dlaczego. ,Wiem sporo na temat
zdrowego stylu zycia. Wiem, ze pszenica to juz nie jest ta sama pszenica, co kiedys.
W przypadku nabialu nie do$¢, ze mam wrazenie, ze mam po nim wzdecia, to co$
czytalam na temat Sluzowki zolgdka. Ryby? wiadomo, ze tam jest duzo rteci, a o miesie
to nawet szkoda dyskutowac.

Jestem ponadto po detoksie, kilka dni potrzebowalam na to, zeby przez to
przebrna¢, ale udato mi si¢. Jednak detoks nie jest dla mnie - to dla weteranow! Moja
Mama to weteranka detoksow!”

Nie lubisz pszenicy? Nie jadasz jogurtow? Ryby caltkowicie odpadty?

Lubic lubie, ale nie tylko chce schudngc, ale zadbac takze o zdrowie. Przysztam,
poniewaz Rilka moich kolezanek korzystato z Twoich ustug i do tej pory jedzq
zdrowo 1 Swietnie wyglgdajg - ja jestem trudny przypadek, ale dostosuje sie do
rezimu!

O jakim rezimie mowisz? Czy kolezanki wspomnialy o restrykcyjnej diecie
spod mojej reki?

Nie, czasem jak zagladatam w ich jadtospisy, to dziwitam sie, ze takie produkty
mogq znalez¢ sie w rozpisce, no ale ja tez jestem gotowa, chce juz schudngé
i wytrzymam wszystko. Za duzo czasu mi to zajmuje.

Za duzo czasu, to znaczy od kiedy borykasz si¢ z problemem
nadprogramowych kilogramow?

Od zawsze. Od zawsze jestem pucg, ktora razem z siostrqg i mamaq probuje
schudng¢. Kazda nasza rozmowa zaczyna albo konczy sie akcentem
dietetycznym. Odkqgd pamietam, moja mama jest wiecznie na diecie i to we mnie
na pewno zaszczepita. Czasami mam ochote wyrwac sie z tej naszej ,wspolnoty”,
ktéra ubzdurata sobie te jakies wymarzone sylwetki. Czasami, jak rozmawiam
z samgq siostrg na temat postepowania mamy, stysze zatamujacy sie gtos. Nie raz
widziatam w jej oczach tzy.

Ja staram sie by¢ silniejsza, ale serio wkurza mnie to, w jaki sposob postrzega to
wszystkomama.
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Ile ja juz razy styszatam, ze jestem pucq? Ile razy padaly lekkie sugestie, zeby co$
ze sobg zrobi¢?

Jak sadzisz, czy jesli schudniesz to temat diet si¢ skonczy?

Na pewno nie. Bo bedzie sie teraz trzeba pilnowac. Beda ciggte rozmowy o tym,
co wolno, a czego nie wolno. Co jes¢ warto, a co omijaé. Ja ciggle cos omijam,
a jak sie wkurze, to i tak jem gtownie te zakazane produkty.

Wiec celem nie jest jednak zrzucenie zbednych kilogramoéw na restrykcyjne;j
diecie?

Nie wiem juz sama. Moze jednak bez sensu jest redukowac te wszystkie rzeczy,
ktore wczesniej wymienitam? Ale przeciez jest co$ takiego, jak pszeniczny brzuch,
mieso jakos mi nie podchodzi. Ja naprawde lubig jesc fit!

Nikt tego nie kwestionuje, ja nie chcialbym w zadnym wypadku sugerowac,
Ze musisz zrezygnowa¢ z, jak to okreSlilas, fit zywnosci. Mam jednak
wrazenie, Ze mowimy tu o pewnych skrajnosciach.

Karolina, podobnie jak wiele innych osob, ktore pragng schudna¢, ma problemem
z do$¢ enigmatycznym (tylko z nazwy!) pojeciem "dychotomia mysli". Pod tym hastem
kryje sie rodzaj myS$lenia polegajacy na skrajnosciach. Typowe ,wszystko albo nic”
przeobraza si¢ w dodatkowe ,Jesli jestem otyla, to juz nie ma znaczenia jak bardzo - po
prostu nie spetliam pewnych kryteriow”. Te kryteria to oczywiScie bycie albo osobg
chudg albo otytg, bez wigkszej refleksji skupiajacej sie choc¢by na przeanalizowaniu swojej
wagi w kontekscie BMI ( Body Mass Index).
Duzo rozmawialiSmy na temat wyznaczonego celu, jakim jest i spadek masy ciata
i zmiana nawykow zywieniowych. Nawet po zrzuceniu kilkunastu zbednych kilogramow
osoba nadal moze czuc si¢ otyla, poniewaz nie doscigneta idealnego ciata, ktore czesto
oglada na przyktad na oktadkach kobiecych czasopism.
Pozostaje takze kolejny problem, ktory moze wnieS¢ sporo napie¢ emocjonalnych
- jest to nieustanne, obsesyjne myslenie na temat diety. Dzielenie produktow na biatg
oraz czarng liste. Poczatki wkradania w jadlospis klientki ,zakazanych positkow”
przynosity niekoniecznie pozadane rezultaty. Na widok chleba tostowego pojawily si¢
skrajne emocje, z pewnoscig idagce w kierunku tych negatywnych. Moim celem nie jest
negowanie zdrowszych wersji przekasek. Chciatbym raczej takimi posunieciami pomoc
wychodzi¢ moim klientom ze strefy bezpieczenstwa. Lekkie odstepstwa w ustalonej
rozpisce i planie dziatania wzbogacone o kilka kostek gorzkiej czekolady (czesto i po
prostu mlecznej), chleb tostowy, czy inne produkty (o czym za chwile napisz¢ wigcej)
maja na celu skonfrontowac moja klientke z negatywnymi mysSlami:
> Przeciez od tego przytyje!
> Nigdy nie zjem chleba, bo to brzuch pszeniczny.
> Jak czekolada na diecie? on chyba zwariowat, chce mnie jeszcze bardziej "utuczyc".
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Niejednokrotnie prosze moich klientow o zapisywanie mysli, jakie pojawiaja si¢
w momencie takich odstep od ,idealnej” diety. To ma na celu zauwazenie pewnych
zakotwiczonych schematow, ktore chcemy przeciez usungc¢ z zycia moich klientow.

Mam problem ze $niadaniami - czytatam, ze biatkowo-ttuszczowe sq najlepsze,
ale jem codziennie jajka. W réznych konfiguracjach, ale zazwyczaj na boczku
z olejem kokosowym. Znasz jakies fajne przepisy? Co ja moge w ogole jes¢?

A co chcialabys jes¢?

Co ja bym chciata jesc? Jesli moge sobie wybierac bez konsekwencji, to kanapki,
najprostsze, bo wtedy jem z dziecmi, a nie czekam na positek w pracy, kiedy juz
na chwile moge zajg¢ sie sobg. Owsianki, bo w sumie je lubie. Nie wiem,
zaskoczytes mnie. Moje dzieci czesto jedzq parowki, wiec moze raz na jakis czas
parowki, no takie proste rzeczy, ktore je wiekszos¢. Jajka nadal bym tez jadta.
Tak zatem bedzie wygladac¢ ten jadtospis.

W domu Karoliny temat diet byt zawsze. Mama, odkad moja klientka pamigta
zawsze narzekala na wystajace boczki i twierdzita, ze szczupty oznacza szczesliwy. Przez
37 lat zycia Karolina styszy powtarzane w koto hasta:

> Jedz mniej

> Jak jest gtod, to znaczy, ze dziata

> Detoksykacja to jest rozwigzanie

> Drziecko, jak ty wygladasz, zréb cos ze soba.

Karolina mimo, ze nie do konca chciata, weszta razem z siostrg w gre o nazwie
ODCHUDZANIE. Bardzo duzo rozmawialiSmy o mitach zawartych w dietetyce. Cigezko jej
byto porzuci¢ utarte dotagd schematy zywieniowe, ktorymi postugiwata si¢ dotychczas.
Przesigknieta bowiem teoriami uwierzyla, ze jedyna stuszng drogg do uzyskania
upragnionej masy ciala jest rezim.

ProbowaliSmy ,przemyca¢” produkty owiane zlg stawg. Wazne byto takze
uwolnienie si¢ z przekonania, ze to wlasnie dieta ma by¢ nieodzownym elementem zycia
mojej klientki. Kiedy Mama probowala rozpocza¢ temat odchudzania, corka
W porozumieniu z siostrg po prostu si¢ odcinaty.

WprowadziliSmy ,model wzmocnien wlasnych upodoban”, ktore podzielilismy na
trzy pola. Mialo to na celu przebudowa¢ dotychczasowe wartosci i wzmocnic
przekonania mojej klientki, ktorych niestety sie bala. Zaproponowatem to ¢wiczenie,
poniewaz Karolina bardzo bata si¢ mysle¢ inaczej niz Mama. Czula, ze nie tylko zrobi jej
przykroS¢ negujac jej "starania”, ale i bata sie, ze moze sprobowac mysle¢ inaczej. Nie
potrafita dotagd postawic jasnej granicy pt. "Nie chce, aby moje zycie krecito sie wokot
jedzenia, chce od tego sie uwolnic¢". Zdata sobie takze sprawe z tego, ze Mama probuje
ingerowac w jej kazda zyciowq decyzje.

W taki sposob postanowita ,,przemeblowac¢” dotychczasowe zycie:
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Zycie rodzinne: Spedzanie wolnego czasu po mysli mojej klientki, nie kazda
sobota i niedziela z rodzicami Karoliny, wiecej rozmoéw, zabawa/ruch/spacer
z dzieciakami jako forma ¢wiczen.

Zycie zawodowe: Wlasne wybory bez nieustannego analizowania tego z mamg
i brania jej porad za zawsze kluczowe.

Wybory zywieniowe: Staram si¢ nie by¢ myslami w jadlospisach. Probuje jes¢
z rodzing to, co wszyscy lubimy. Staram si¢ nie analizowag¢, ile to ma kilokalorii i w jaki
sposOb wplynie na moje cialo. Dopoki trzymam balans, jest dobrze. Jem to, na co mam
ochote wtedy, kiedy czuje gtod fizjologiczny. Nie rozmawiam z Mamg o dietach.

Karolina napisata do mamy takze list. Opisata w nim to, w jaki sposob si¢ czuje
przez nieustanne dokazywanie i nakazywanie trzymania restrykcyjnych diet. Nie chciata
go wreczac, bo niejednokrotnie juz w czasie trwania naszych konsultacji probowata
zmama o tym porozmawiacC. Jednak styszala tylko, ze przesadza i nie potrzebuje
psychologa, zeby schudngc.

Kiedy podjatem wspotprace z Karoling, to wydawato mi sie, ze to typowe
podejscie, ktore cechuje sie blednymi przekonaniami na temat diety. Z konsultacji na
konsultacje okazywato si¢, ze problem od lat jedynie przybiera na sile. Cze¢sto szukamy
porad w Internecie, ktore niekoniecznie dopasowane s3 do naszego, indywidualnego
podejscia. Nie bierzemy pod uwage preferencji smakowych, czasu, aktywnoS$ci oraz
ilosci obowigzkoéw kazdego dnia. ChcielibySmy rezultaty szybko, najlepiej tu i teraz.
Karolina takie rezultaty widziala u swojej mamy, a to ja nakrecato do kolejnych prob
odchudzania. Nie do konca liczyt sie fakt, ze po restrykcji pojawi si¢ zwatpienie -
wiedziala, ze po prostu szybko schudnie. W pewnym momencie jednak okazato sie, ze
przechodzenie na restrykcyjny jadtospis zdaje si¢ by¢ rytuatem. Karolina przyznata sie,
ze ciezko jej wyobrazi¢ sobie zacza¢ "inaczej'. W tym ebooku pokazuje moje
indywidualne podejscie do konkretnych probleméw. Opieram si¢ o literature, wlasne
modyfikacje podanych propozyciji, ale ktad¢ nacisk rowniez na moje doSwiadczenie. Nie
chce zatem podkreslac, ze jest to jedyna, stuszna droga. Pragne pokaza¢ Ci, ze
zaproponowana przeze mnie droga moze by¢ jedng z alternatyw.
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Nowoczesna matka - to nie matka!

Jagoda prowadzi swoj salon fryzjerski - z imponujagcym wynikiem. Jak podkresla,
pracowata na to latami. Typowa Zosia-samosia, ktéra ma misj¢ udowodnienia wszystkim,
ze potrafi! Jak sama twierdzi, nie ma w zasadzie konca to udowadnianie, bo wiecznie
stawia sobie wyzej i wyzej poprzeczke. Nie jest to dla niej zaden problem, on tkwi
w zupehnie innej dziedzinie jej zycia - prywatne;.

Moja klientka pochodzi z wiejskiej rodziny. Typowe role i ich podzial bez
zbednego zastanawiania si¢, kto jakie ma predyspozycje czy plany. Mama byta w domu
przy dzieciach, a ojciec ciezko pracowat - nie mogto by¢ inaczej. Przez lata Jagoda byta
sama, bo kiedy napotykata na swojej drodze potencjalnego kandydata na meza, nie tyle
wizualnie, acz mentalnie nie odpowiadat jej. Nie zliczy, ile razy byta swatana przez mame
z synami znajomych z pobliskich wsi, ale nigdy nie byto odpowiedniego dla niej faceta.
Przesigknieci takze wtlaczanym schematem przez rodzicoOw przeistaczali uSmiech
w grymas, gdy Jagodaopowiadata o swoich planach na przysztos¢. Nie chciata pozostac
w malej miejscowosci, ciggneto ja na studia, a nastepnie do Kkariery, biznesu.
W podstawowce zawsze wystepowata w przedstawieniach i uwielbiala tworzy¢ rézne
kombinacje ze swoimi wlosami. Istny talent i zaangazowanie to mieszanka, ktora
doprowadzita do pierwszych krokow w biznesie. Rodzice nie wspierali jej w decyzjach,
byli zaklopotani, ze nie chce zosta¢ na gospodarstwie, bo docelowo to przeciez jej
i potencjalnemu mezowi mieli przepisa¢ posiadlo$¢. Jagoda czuta duze zobowigzanie
wobec ojca i matki, ale silniejsze byly marzenia. Nie chciata w mtodym wieku wychodzi¢
za maz, nie chciala jeszcze teraz by¢ takze matka. Czula, ze przyjdzie na to odpowiedni
moment wtedy, kiedy ustabilizuje swoje zycie zawodowe. Tata bardzo czesto
denerwowat sie na corke. Mama w rozmowach telefonicznych miedzy stowami
sugerowata mojej Kklientce, zeby ta wrocita na wieS. Wprowadzala ja takze
w zaklopotanie, gdy mowila, ze ojciec czuje si¢ gorzej.

Ojciec od zawsze probowatl podejmowac¢ wybory za Jagode. Byla to w zasadzie
dominacja kazdego aspektu zycia. Miat na nig caty plan. Jesli cho¢ tylko na chwile corka
probowata zrobi¢ co$ po swojemu, zbuntowac sie, ten przestawat si¢ odzywac -
wycofywal si¢ z tej relacji, na co ona odpowiadata paralizujgcym lekiem. ,Doszio do
takiego absurdu, ze czulam si¢ jak jaki§ cholerny samolub, bo chce zrobi¢ co$ po
swojemu.”

Dzi$, siedzac w moim gabinecie Jagoda mimo odniesionych sukcesow na polu
zawodowym, czuje si¢ nadal jak biedna, zagubiona, mata dziewczynka, ktora jedyne,
czego oczekuje, to odrobiny uznania w oczach swoich rodzicow.

Nie maja pojecia, czym ich corka sie dokladnie zajmuje, nie wiedzg, ze planuje
w tym roku stworzy¢ sie¢ swoich salonoéw. Nie majg pojecia, na czym polega kwestia
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marketingu i biznesu internetowego. Ich wyobrazenie o biznesie corki ogranicza si¢ do
stwierdzenia, ze ,Jagoda obcina wilosy”.

.Bywato tez tak, ze pozyczatam rodzicom pienigdze i bardzo glupio mi byto ich
prosi¢ o zwrot, ale w momencie, gdy zaczynatam, czasy byly chude. Jak rozmawiaja
o mnie z sasiadkami, to oczywiScie Jagodka zaradna i obrotna. Tak czy siak do konca
nawet nie zgadzajg si¢ z tym, co robie¢. To nie jest ich Swiat”.

,Gdy poznawatam Kube (partner Jagody) z rodzicami pojawil si¢ temat Slubu
i dzieci. Mama powiedziala wtedy - ,ja bym chciala zatanczy¢ na Twoim weselu”. Nikt
nie bral pod uwage kosztow ewentualnego wesela, najwazniejsze, aby zjechata blizsza
i dalsza rodzina, w tym osoby, ktorych nie widziatam od wielu lat. Mato istotne bylto
takze to, ze wole spozytkowac¢ zarobione pienigdze na co$ innego. Dokladnie pamigtam
slowa mojego taty, ktory na moje stwierdzenie, ze nie chcemy ze swoim partnerem
mysle¢ teraz o weselu, uderzyt pigscia w stot i odpowiedzial: Nie badZz nowoczesna
matky! Strasznie mnie to zabolato. Nigdy nie czulam sie przez nich rozumiana, ale te
stowa sprawily, ze dystans miedzy nami zwigkszyt sie jeszcze bardziej. Kiedy probuje
nowych wyzwan, to bardzo si¢ stresuje. Roztadowujac stres, napycham si¢ stodyczami.

Moja refleksja

Moim zdaniem ta na przemian ucieczka i bunt z podporzadkowaniem si¢ wynika
w tej sytuacji z dwoch rzeczy. Jedng byto poczucie winy, drugg lek. Jagoda stata sie
ulegta. Kobieta probowata przez cate zycie budowac¢ wersje siebie podporzadkowang
pewnym regutom. Co byto najwieksza motywacja kobiety? Uzyskanie aprobaty. Czula, ze
postepujac w ten sposob dziala dobrze, ale nie robi tez krzywdy swoim bliskim. Kazde
przewinienie Jagoda mocno przezywata. Ukojenie znalazta w jedzeniu. Tego w domu
nigdy nie brakowato, a przeciez wedle wskazowek rodzicow corka miata by¢ idealna
kucharka, zong i matka.

»Przynajmniej jedno mi wyszto, dobrze gotuje i co gorsza szkoda mi to wyrzucac,
wiec jem. Kuba moze je$¢ tyle co ja, ale jest po prostu szczypiorem” - wspomniata na
jednej z sesji. Zaproponowatem mojej klientce wypisanie wszystkiego, co przychodzi jej
na mysl w kontek$cie zycia spotecznego.

Cwiczenie: Przyjaciotka

Moja klientka miala sobie wyobrazi¢, ze jest najlepszg przyjaciotka Jagody i tylko
ona moze jej pomoc. Co by jej powiedziala? Poprositem ja o stworzenie listy punktow,
jako odniesienia w rozmowie z przyjaciotka. O to one:

Jagoda! wiem, ze jest Ci ciezko i probujesz walczy¢ z rodzicami, obwiniajgc ich o
catg krzywde, ale prosze postuchaj, co mam Ci do powiedzenia. Jestes:
1. Osobgq, ktora za wszelkg cene chce zadowoli¢ innych. Nie chodzi tu tylko
o Twoich rodzicow, Ty probujesz zadowolic¢ dostownie caty Swiat.
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2. Uciekasz w jedzenie w pracy, aby tylko nie powiedzie¢ na gtos, co tak
naprawde myslisz.

3. Zawsze uwazatam, ze jestes wspaniatg osobg, bo przeciez wyzej stawiasz
innych, niz siebie. Wychodzi z Ciebie to dobro na kazdej ptaszczyznie.

4. Masz przy tym jednak problem w postaci asertywnosci. Nie potrafisz
stawiac granic.

5. Nie umiesz powiedzie¢ na gtos ,wymagam poszanowania mojego zdania,
mam do tego prawo”

6. Najwieksza Twoja bolgczka to obawa, ze jesli zbuntujesz sie przeciwko
rodzicom, to oni albo bedq Zli, albo znow Tata Zle sie poczuje, albo co
gorsza odwrdcq sie od Ciebie.

Dlaczego zaproponowatem mojej klientce takie ¢wiczenie? Czesto spotykam na
swojej drodze osoby, ktore Swietnie potrafia doradza¢ bliskim. Czasami rozmawiajgc
zmojay klientkq miatem wrazenie, ze probuje "wybieli¢ si¢" ze swoich problemow,
wskazujac na niedociagniecia innych, bliskich Jagodzie osob. Wtedy tatwo przychodzita
ocena oraz interpretacja w stylu "co zrobitlabym, gdybym to ja..". Tym ¢wiczeniem
chcialem wystawi¢ kobiete na konfrontacje ze sobg, jak sie chwile pdZniej okazato -
pierwsza konfrontacje w zyciu. Chcialem takze w taki sposob to zadanie zainicjowac, aby
moja klientka cho¢ na chwile pozbyla sie towarzyszgcych jej utartych przekonan i stata
sie obiektywna wobec konstruktywnej krytyki odbiorcy.

Po przeanalizowaniu tej krotkiej listy zadatem Jagodzie pytanie:

Jak ja postrzegasz? Co o niej w tym momencie mys$lisz?

Mysle, ze zachowuje sie troche jak taka ofiara. W zasadzie to wydaje jej sie chyba,
ze z niqg sie po prostu super zyje, bo nie robi zadnych problemow, na wszystko sie
zgadza, istny ideal. Nie ma zadnych niepoprawnych relacji! Matka Teresa, ktora
uszczesliwi wszystkich oprocz siebie! To chore!

Co bys jej poradzita?

Wiecej wiary w siebie, sity i asertywnos$ci. Bo co sie niby moze wydarzyc? Bez
przesady! Nie wszyscy muszq mnie wielbic!

Co z rodzicami?

Porozmawiam z nimi szczerze, tak od serca - przygotuje sie wczesniej do tej
rozmowy. Ja zdecyduje sie i na dziecko w pewnym momencie, ale potrzebuje
czasu!

Cwiczenie: Ja czy oni?

PrzegadaliSmy wszystkie sytuacje (te w domu i te towarzyskie), w ktorych Jagoda
probuje wilasne potrzeby poswieci¢ na rzecz potrzeb innych. To bylo rowniez
wzmacniajgce zadanie. To kilka luznych notatek z naszych ses;ji:

> Powiedzie¢ Tacie, ze mam prawo do wilasnego zdania i chce, aby je akceptowat.
Nie chce dodatkowo, aby krytykowat mnie na kazdym spotkaniu.
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> Powiedzie¢ Tacie, ze nie potrzebuje jego wiecznej krytyki, lecz zrozumienia,
wsparcia i akceptaciji.

> Poprosi¢ Kube o wsparcie w kwestii prowadzenia domu.

> Wiecej czasu poswiecic dla siebie i swoich potrzeb.

To, co bylo istotne w ustaleniu granic i budowaniu asertywnosci miato takze
ujScie w powyzszej liScie. Wezmy dla przyktadu punkt pierwszy.

Celem Jagody byto wyrazenie swojej asertywnosci w taki sposob, aby np. Tata dat
jej spokoj, lub w przypadku ptaszczyzny zawodowej, aby kazdy ja lubit. Z kolei naszym
celem bylo okazywanie emociji, okazywanie tego, co czuje i mySli bez zbednej, dopisanej
do tego bezpiecznej otoczki. Podstawa bylo wyrazenie swojego zdania. Jagoda rzadko
w wyrazaniu opinii stosowata ,Ja”. Te zdania byty dtugie, skomplikowane.

Jagoda probowata takze akceptowac fakt, ze kto§ moze by¢ na nig o cos zty, mie¢
do niej o co$ zal. Akceptacja tego, ze nie jesteSmy w stanie uszczesliwi¢ wszystkich, ale
mozemy uszczesliwic siebie stala si¢ nowg doktryng mojej klientki.

Zbawienne okazato sie by¢ uznanie jednego dnia w tygodniu jako DZIEN JAGODY.
To byl pigtek, wtedy Jagoda starata si¢ odcina¢ od czarnych mysli, od obowigzkow i
zycia w posSpiechu. To mial by¢ spacer po parku, muzyka w uszach. Chetnie
przeznaczata ten czas na zakupy w galerii, a po potudniu na SPA. Nie obylo si¢ takze bez
kawy z przyjaciotkami. Kobieta bardzo cenita sobie takie dni - odzyskiwala rownowage
psychiczng, ale i nauczyla si¢ w pewnym momencie delegowa¢ swojemu partnerowi
obowiazki, ktore dotychczas tylko ona musiata wykonywac.

SprobowaliSmy zatem stawia¢ pewnie granice w zachowaniu mojej klientki. Nie
zalezalo nam na tym, aby robi¢ nagle wszystko na przekor otoczeniu, w tym m.in.
reagowac ztoScig na ciggle uwagi ojca. Zrozumiata, ze go nie zmieni - zmienita jednak
swojq interpretacje tej relacii.

Ta historia nauczyta mnie, ze w naszym zyciu warto najpierw postawic¢ na siebie.
Bynajmniej nie mam na mySli tu egoistycznej, zadufanej w sobie osoby, ktora mysli
wylgcznie o wlasnym czubku nosa. Mam tu na mysli raczej gtebszg refleksje, ktora siega
calej naszej aktualnej sytuacji zyciowej. Odpowiedzenie sobie na banalne pytanie " Czy
mi jest ze soba w ogodle dobrze?"moze by¢ swietnym pierwszym krokiem do zmiany. Pod
warunkiem oczywiScie, ze odpowiedz na zadane pytanie brzmi "nie". Czasami do mojego
gabinetu trafiaja osoby, ktore pragng zbawi¢ caty Swiat. Na samym koncu mysla o sobie,
o swoich marzeniach i potrzebach. Piszac wprost, czesto kottuja sie w nas przekonania,
ktore traktuja nasze zycie, jako obowigzek poswiecenia si¢ innym. Niejednokrotnie
w moim gabinecie styszalem:

> Mi nie wypada, nikt tak w naszej rodzinie nie robit,

> Boje sie schudnag¢. Wtedy mogg pomysle¢, ze oszalatam, ze zaczynam dziwnie jeS¢
i wybrzydzam,

> W moim domu zawsze tak byto. Nie ma czasu na myslenie o sobie bo jest robota!,
Czasami widze takze utarte przekonania dotyczgce pracy. Czasami cho¢by wsrod
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0sOb z najblizszego otoczenia dostrzegam lekki stresik, ktory pojawia sie
w okolicach pigtku. Okazuje sie wtedy, ze zbliza si¢ wielkimi krokami sobota, a to
wiasnie szosty dzien tygodnia w wielu domach, uwazany jest za "wielkie
sprzatanie". Krytyka zwigzana z niedoktadnym posprzataniem chocby swojego
pokoju czesto odbija pietno na aktualnym postrzeganiu czystosci, surowych
zasadach i utartym przekonaniu o "rozktadzie tygodnia".
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Bedziesz ztg matka

Ania, jak twierdzi, ma za sobg kilkanascie prob odchudzania. Cateringi, detoksy,
sitownia i dieta proponowana przez trenera nie daly rezultatu na dluzszg mete.
Z nadwagg miala problem praktycznie od zawsze, ale nigdy nie brata pod uwage
zupetnie innej strategii - zmiany nawykow zywieniowych...

Co kryije sie pod tym enigmatycznym dla wielu pojeciem?

Czesto, kiedy rozmawiam z ludzmi na temat wspomnianej zmiany, wiekszos¢
akcentuje kwestie dietetyki. Z jednej strony to dobrze, ze nagtasnia si¢ wptyw zywnoSci
na funkcjonowanie organizmu czy znaczenie rodzaju zywienia w kontekscie chorob
dietozaleznych, jednak w mojej opinii za bardzo skupiamy si¢ jedynie na kwestii samego
jedzenia. W dobie Internetu i sprzecznych teorii na temat odchudzania, osoba nie
posiadajgca zadnej wiedzy w tej materii nie ma jasno rozpisanych komunikatow, jak ma
przejs¢ od punktu A (zle nawyki zywieniowe prowadzace do nadwagi i otylosci) do
punktu B (dobre nawyki zywieniowe i w efekcie droga do odzyskania dobrego
samopoczucia psychicznego, a tym samym do zdrowia). Dodatkowo zaryzykuje
stwierdzeniem, ze znaczna czeSC osOb otylych rozumie na czym polega racjonalne
odzywianie sie. Jako uczestnicy przerdéznych grup w mediach spoteczno$ciowych
i aktywnie komentujacy, dostarczaja wilasnych argumentow na szybkie osiggniecie
sukcesu w sferze odchudzania si¢. W wielu tych dyskusjach bagatelizuje si¢ jednak
niezwykle wazny aspekt, jakim jest sfera psychiki cztowieka.

Przyczyna > skutek

Zmiana nawykow zywieniowych to wedlug mnie zidentyfikowanie wszystkich
swoich dziatan nawykowych. Zrozumienie w jaki sposob i dlaczego wtasnie w ten sposob
dziatamy. W dobie dzisiejszych czasow, pelnych stresu, pedu i ,zjadaczy” czasu robimy
wszystko, aby uciec od siebie. Niewygodne jest konfrontowanie si¢ i poznanie siebie jako
jednostki, ktéra niekiedy zyje w mocnym konflikcie ze soba. Czasem kazdy z nas
powatpiewa wsenstegoco robi, probuje si¢ zmotywowac, ale ciezko jest nam sie
przyzna¢ do tego, ze bywamy stabi. Spoteczenstwo nas tego nie uczy, ogladajac ekrany
mediow spoteczno$ciowych, widzimy przeciez na kazdym kroku pieknych, szczesliwych
usmiechnietych ludzi, ktorzy osiggneli w zyciu sukces.

Za otyloScig, ktora nie zawsze jest spowodowana jednostka chorobowg, stoi
konkretna przyczyna. Zazwyczaj jednak nie zdajemy sobie sprawy z powagi sytuaciji.
Duzo moéwi si¢ o efekcie jo-jo podkreslajac znaczenie prawidlowej diety. Wielokrotnie
bytem Swiadkiem rozmoéw o dietach os6b wychodzacych z odchudzania, ktore majg za
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zadanie powoli ponownie pozwala¢ sobie na jedzenie niektorych dotychczas
zabronionych produktow. Z mojego punktu widzenia nie ma to zadnego sensu, a
podczas proby zrzucania zbednych kilogramoéw uwazam, ze nadal mozna jes¢ te
najbardziej celebrowane przez nas, na pozor zakazane positki. To kwestia proporciji i
zdrowego rozsadku. Wszystko zalezy bowiem od zapotrzebowania kalorycznego. Jesli
drastycznie przekroczymy to zapotrzebowanie- przytyjemy. Nie ma tu z punktu
widzenia czystej matematyki znaczenia czy bedzie to fit ciasto bez cukru czy kanapki.
Patrzgc przez pryzmat jakoSci rodzaju pozywienia, jako dietetyk zawsze zachecac bede
do zdrowszych wyboréw. Jako psycholog jednak bede podkreslal, ze nieustanne
dzielenie zywnosci na "dobra" oraz "zta" nie bedzie pomocne w odchudzaniu osobom,
ktore zyja skrajnoSciami.

Dlatego staram si¢ tak mocno podkresla¢ psychologie w odchudzaniu. Jesli
poznamy siebie i zrozumiemy, dlaczego momentami mimo, iz nie czujemy gtodu
fizjologicznego, siggamy po jedzenie, to latwiej bedzie zapanowa¢ nad wyborami
konsumenckimi. Kiedy poradzimy sobie z glodem emocjonalnym, jesteSmy wolni od
przeswiadczenia, ze efekt jo-jo moze dotkng¢ takze nas. Bo niby dlaczego miatby?
Zazwyczaj jednak skupiamy si¢ na usunieciu chleba, stodyczy i alkoholu na jakis, blizej
nieokreslony czas. Im bardziej odmawia¢ bedziemy sobie produktow, ktore po prostu
lubimy, tym bardziej skazani bedziemy na wystawianie swojej silnej woli na probe, do
momentu, az przegramy te bezsensowng walke z samym sobg i wszystkie nasze
dotychczasowe proby ,spalg na panewce”. To dla mnie dowdd na to, ze zmiana nawykow
zywieniowych nie dotyczy jedynie jedzenia, a raczej naszego podejScia do jedzenia.

Wspomniana pacjentka Ania podchodzita do diety podobnie jak osoby, ktore
stosuja wyzej opisany schemat postepowania przy odchudzaniu si¢. Ania za gtowna
przyczyne swoich niepowodzen uznala meza, ktory notorycznie czynit jej uwagi na
temat wychowywania dzieci i zasad panujacych w domu. Przynajmniej tak wydawato si¢
Ani do momentu, kiedy zaczeliSmy rozklada¢ cala opisywang sytuacje na czynniki
pierwsze.

Co czujesz?

Ztos¢, strasznie wkurza mnie wtrgcanie sie w wychowywanie dzieci. Dlatego
reaguje jak reaguje, stresujqce sytuacje po prostu zajadam.

Potrafisz przywola¢ ostatnia wasza klotnie? Co dokladnie Cie wkurzyto?
Pamietasz?

Tak, to byto w niedziele kiedy powiedziatam corce, ze jak dokonczy zupe, to
dostanie czekolade, w przeciwnym wypadku nie ma takiej opcji. Wtedy Marek
(mgz Ani) zaczqt dopytywac, czy oby na pewno jest to dobre rozwigzanie? Bo jesli
naucze jg w ten sposob jesc¢, to zawsze bedzie chciata stodkie po jedzeniu. Zawsze
probuje mi pokazac¢ moje btedy wychowawcze.
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Uwazasz, ze Marek nie ma racji?

Pewnie jak zwykle ma, cho¢ ciezko mi to przyznac, reaguje jednak ztoscig,
praktycznie za kazdym razem.

Dlaczego dokladnie wtedy czulas zto§é?

Moja refleksja

Zadatem Ani to pytanie, poniewaz nie potrafimy naszych emociji czgsto nazwac.
Kiedy kto$ twierdzi, ze czuje zto$¢, to nie zawsze moze miec racje. By¢ moze to pewne
odbicie negatywnego stanu, jaki temu towarzyszy. Moze by¢ to zlo$¢, moze by¢ to
jednak wscieklos¢, a moze gniew lub poddenerwowanie. Czesto towarzyszy nam
przeciez irytacja lub strach. My jednak nazywamy to ztoScig, wkurzeniem si¢, co moze
by¢ bardzo mylne. Dlatego warto podkresli¢ tu znaczenie pojecia aleksytymia. Jest to
wspomniana wczesSniej nieumiejetno$¢ identyfikowania towarzyszgcej emocji, co w
dtuzszej perspektywie powoduje, ze nie potrafimy nimi umiejetnie zarzgdzac. Co
ciekawe, za powtoka ztosci, ktora wypluwana jest przez umyst jako pierwsza emocja,
kryje sie czesto inna, dobrze zamaskowana. ,,Czutam doktadnie zto$¢, bo ile mozna mnie
umoralniac? Ile jeszcze razy moge zderzac si¢ z refleksja, ze nie jestem dobra matkg?”

Powiedziat Ci kiedys, Ze nie jeste$ dobra matka?

Nie. On nie.

Kto Ci tak powiedzial?

Moja Matka powtarzata mi niejednokrotnie, ze nigdy nie bede dobrqg matkq”.
Ania byta najstarszym dzieckiem. Rodzenstwo wychowywane przez matke, ktora
po $mierci meza musiata przejac na swe barki ciezar wychowania i zapewnienia
godnych warunkow do zycia rodzinie. Moja klientka czesto obserwowata, jak jak
matka ,topt” swoj stres i zte emocje w alkoholu. Nadmiar pracy i obowigzkow
tylko te emocje nasilat, co skutkowato niejednokrotnie poinymi powrotami matki
do domu.

Ania relacjonuje:
Gdzie$ wychodzita, nie wiem gdzie, ale czesto czutam od niej alkohol. Nigdy nie
byta wobec nas agresywna. Miatam za zadanie opiekowac sie rodzenstwem,
sprzqtac, prac i dba¢ o dom. Gotowatam tez oczywiscie za mame, ale do tego juz
sie takze przyzwyczaitam. Najbardziej dotkliwe w tej historii jest dla mnie to, ze
nie bytam ani razu doceniona, a sama bytam jeszcze dzieckiem. Kiedy ktorego$
razu wrocita do domu i zobaczyta, ze nie jest posprzatane, a dzieciaki chodzq
gtodne (bo ja chciatam skupi¢ sie na nauce i przygotowac sie do zaliczen), to
ustyszatam od rozztoszczonej mamy ,Jak ty dbasz o dom?” Kto ma to zrobi¢ za
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Ciebie? Kilkuletnie dzieciaki? Czy ja mam sie sklonowac? Nigdy nie bedziesz
dobrg matkg!".

Bardzo mnie to zabolato i chyba kazdego dnia rozpamietuje te ostatnie stowa.
Kazdego dnia od momentu narodzin mojego pierwszego dziecka konfrontuje sie
ztym zdaniem 1 za wszelkg cene chce sobie, swym dzieciom 1 Markowi
udowodni¢, ze moja mama sie mylita. To mnie boli w tym wszystkim chyba
najbardziej”.

Aniu, a moze to nie byla jednak zto§¢ wobec Marka podczas ostatniej klotni?

Moze faktycznie nie ztosc. Tylko co? Moze lek? Lek, ze nie sprostam?

Moja klientka w pewnym momencie zaczela rozbiera¢ emocje na czynniki
pierwsze. Odkrywata kolejne fundamenty, ktore budowala w celu ulozenia muru
o nazwie - jestem nerwowa. Jednak w mojej opinii ta nerwowoS$¢ czesto z czego$
rowniez wynika. W tej konkretnej sytuacji mam wrazenie, iz przybrala postac
podejrzliwosci, ale i checi zaktadania z gory, co kto na temat Ani pomysli. Jgdrem catego
problemu zdaje si¢ by¢ jednak wstyd. Te emocje zatem braliSmy pod uwage jako gtowny
problem kobiet. Wstyd moze byC¢ zwigzany z wycofaniem, ale i zachowaniem
agresywnym. Ania w pewnym momencie przyznata mi, ze robita wszystko, zeby znowu
nie skonfrontowac si¢ z tym przekonaniem, a z drugiej strony mySlami je przywotywata,
gdyz czekata tylko na jakikolwiek komentarz ze strony meza, aby znow wybuchng¢
ztoscig. Jesli taki komentarz nie pojawial sie, wowczas uznawata, ze to tylko przypadek,
lub sobie tym razem darowal, jesli jednak padta jakakolwiek sugestia - potwierdzato to jej
przypuszczenia.

Moja strategia

Oprocz psychoterapii, ktorg polecam wiekszosci klientow borykajacych sie
z problemami, jakie przerastaja moje kompetencje, staraliSmy si¢ opracowa¢ plan
procesu zmiany postrzegania siebie.

Duzo rozmawialiSmy na temat jej relacji z mezem.

Cwiczenie: Opinia kontra fakt

WypisaliSmy na kartce wszystko to, co Ania myslala na swoj temat. Miala
zastanowi¢ sie, co jest wedlug niej opinia, a co faktem (po wcze$niejszym
przeanalizowaniu roznic). Nastepnie obok kazdego zapisanego zdania miata napisa¢, co
jest wedtug niej opinig innych, a co faktem:

> Jestem kiepska matka OPINIA
> Nie ogarniam zycia OPINIA
> Jestem kiepska zong OPINIA
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Probuje w glebi serca krzykng¢ - Pomocy! FAKT

Nie umiem by¢ zorganizowana FAKT

Boje sie zy¢ pehia zycia FAKT

Robie wszystko, zeby udowodni¢, ze jestem dobrg matkg FAKT

Maz jest ze mng, bo juz za p6zno na przygody, wiec to z przyzwyczajenia OPINIA
Boje sie by¢ szczesliwa FAKT

Jestem dobrym cztowiekiem, niektorzy tego po prostu nie dostrzegaja FAKT

YVYVYVYVYYVYY

Nastepnie poprositem Anie o roztozenie poszczegolnych punktow na sktadowe:

Aniu, kiedy ostatnio padlo w twojej glowie stwierdzenie ,Jestem kiepska
matka”?

Bardzo dawno - chyba wtedy, w dziecinstwie.

Jestes$ zla matka czy bedziesz zta matka?

Chyba jednak bedziesz...

Ale ty uwazasz, Ze nie jeste§?

Oczywiscie, robie wszystko zeby zapewni¢ mojemu dziecku wszystko, czego
potrzebuje!

Kiedy myslisz o tych stowach teraz, to gdybys mogla nada¢ im barwe glosu,
tonacje, posta¢, ktora je wypowiada - kto Ci przychodzi do glowy?*

Mama

*To ¢wiczenie moim zdaniem Swietnie sprawdza si¢ w odniesieniu do nieustannie
strofujacego nas wewnetrznego krytyka. Nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele do siebie
mowimy - wydaje nam si¢, ze to sprawa naturalna, ze mamy obawy, ze nie doceniamy
sie i niektorzy potrafia zy¢ beztrosko. Nic bardziej mylnego. Samokrytyka jest w
wigkszoSci z nas, niektorzy jednak potrafig ja identyfikowac, zy¢ z nig nie biorgc na serio
wypowiadanych stow. Syzyfowg pracag zdaje si¢ by¢ nieustanne tlumienie
wystrzeliwanych negatywnych mysli. Na przyktadzie eksperymentu Wegnera o biatym
niedZwiedziu mozna doj$¢ do bardzo prostego wniosku - zakazana mys$l bedzie myslg
potegowang. W jednym z badan psycholog poprosit respondentow o niemyslenie
o bialym niedzwiedziu. W momencie jednak, gdy to si¢ przydarzy badana osoba musiata
zadzwoni¢ trzymanym w reku dzwoneczkiem. Wyniki byly zadziwiajgce. Im bardziej
staramy sie tlumi¢ dang mys$l, tym ona na przekor, stara si¢ wydostac i praktycznie
zawsze jej to wychodzi. [4]

To dlatego duzo pisze¢ i mowie o nakazach i zakazach. Im bardziej probujemy nie
mysle¢ o zakazanych produktach typu stodycze czy stone przekaski, tym trudniej jest
nam zapanowac¢ nad niewygodnymi na diecie mySlami. O tym jeszcze napisze wiecej
stow poOzniej. Ania jest jednym z setki przykladow moich pacjentow, ktora borykata si¢
z problemem krytycznego rodzica/rodzicow. Gonienie narzuconego ale i iluzorycznego
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jednoczesnie ideatu, doprowadza kazdego dnia do zderzenia si¢ ze $ciang. Kazda decyzja
jest przez nas mocno kwestionowana, czujemy bezradnos$c i nieche¢ wzgledem wtasnej
osoby.

Ania przez wiekszoS¢ swojego zycia obwiniala si¢, ze nie sprosta oczekiwaniom
najblizszych. Mimo staran, w oczach rodziny bedzie zt3 zong oraz matkg. Na przestrzeni
lat pracy zauwazam, ze czesto w takich sytuacjach poddajemy si¢. Jesli tak czujemy,
aw dodatku partner to potwierdza wytykajac bledy, to musze to po prostu
zaakceptowac i z tym zy¢. Czasami takze boimy sie zaczerpng¢ pomocy specjalisty,
a szukamy wsparcia w najblizszych. To oczywiScie cudowne, ze posiadamy wspierajace
nas otoczenie. Nalezy jednak podkresli¢, ze mimo checi nasi partnerzy, rodzice czy
znajomi nie zawsze sa w stanie pomoc w sposob efektywny. Jesli u Ciebie droga
czytelniczko, drogi czytelniku widzisz podobny problem, nie wahaj si¢ otworzy¢ na
podkreslang przeze mnie psychoterapie. W dtuzszej perspektywie ta droga wydaje sie
by¢ najbardziej racjonalng. Traktowanie tych wspomnianych ¢wiczen, jako pierwszego
kroku do zmiany rowniez w mojej ocenie moze pomoc. Nie zawsze jednak musi - to
kwestia mocno indywidualna, a ja dopasowuje zadania gteboko analizujgc aktualng
sytuacje zyciowq osoby, z ktorg wspotpracuje.

Mama to nasza klucha!

W naszym zyciu bywa tak, ze do wielu sytuacji jesteSmy sie w stanie przyzwyczaic.
Mozemy zaakceptowa¢ na przyklad tak trudny fakt, jak nastanie w zyciu biedy.
W pewnym momencie nie dziwi nas proba przetrwania od 1 do 1 kazdego miesigca.
Akceptujemy to, ze inni majg wiecej i z poczatkowej frustracji i gniewu adaptujemy sie do
szarej codziennoS$ci zycia. Priorytety zmieniajg sie wtedy w zaleznosSci od konieczno$ci
idanej sytuacji. Kiedy np. jesteSmy singlami, potrzeby s3a znacznie mniejsze, niz
w momencie, gdy mamy obowigzek zadba¢ o rodzin¢. Nie mniej przyzwyczajamy si¢ do
takiego stanu i niekiedy tylko myslimy o'przysztosci w kontekscie ,kiedys$ to wszystko
sie samo utozy”.

Czytajac biografie osob, ktore na koncie majg kilkanascie milionow dolaréw,
sytuacja wydaje mi si¢ by¢ analogiczna. Jednostka przyzwyczaja sie do aktualnego stanu,
a oprocz lepszego samochodu, wigkszego domu i kilku innych, niekiedy zbednych
zabawek czesto boryka sie¢ z podobnymi problemami, jak osoba biedniejsza. OczywiScie
pomijam kwestie jakoSci opieki medycznej, czy rodzaju dostepnej zywnosci, skupic
chcialbym si¢ jednak na aspekcie psychologicznym. Strzal dopaminy zdaje si¢ byc¢ juz na
mizernym poziomie. Osoba taka przyzwyczaja sie do prywatnego kierowcy, prywatnego
kucharza, czy opieki medycznej i jedyne co jest w stanie zmotywowac¢ jednostke, to
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zagrozenie. Takim niebezpieczenstwem moze by¢ bankructwo i zderzenie si¢ z nowa
rzeczywistoscig. Zagrozeniem moze byC roOwniez rezygnacja z wielu aspektow zycia
w dobrobycie, co tez przysparza duzego dyskomfortu psychicznego.

Do aktualnej masy ciata takze mozemy si¢ przyzwyczai¢. Otytos¢ poréwnatbym do
mojej ulubionej bluzy, ktéora w nomenklaturze ubran nosi przydomek ,po domu”. Nie da
sie ukry¢, ze jej material nie jest pierwszej jakoSci, zmechacony sprawia wrazenie
niewygodnego i elektryzujacego moja skore. Rok temu robigc z zong porzadki w domu,
pakowaliSmy do workow wszystkie te elementy garderoby, ktore s3 juz za mate, za duze,
zniszczone albo niepotrzebne. Z wyjatkiem mojej bluzy twierdzac, ze jeszcze sie przyda.
To juz jej kolejny sezon. Przyzwyczaitem si¢ do irytujgcego mnie materiatu, do tego, ze
jest za duza, a i dziurki si¢ pojawily. Czekajagc na lepsza okazje, na nizsze ceny, na
odpowiednig pogode czy identyczng, ale nowg bluze odktadam jg zatem do szafy i mysle
sobie, ze to juz ostatni raz.

Ta bluza w moim odczuciu jest symbolem akceptacji i przystosowania si¢. Widze
w tym zabiegu przyzwyczajenie do otylo$ci. Poczatkowo kilka nieprzyjemnych uwag.
W szafie za mate ubrania, a my czujemy lekkg zadyszke idac po schodach. Gorsze wyniki
badan i coraz gorsza kondycja psychiczna. Senno$¢, zmeczenie i frustracja
spowodowana nieumiejetnoscig poradzenia sobie z problemem. To wszystko z biegiem
lat sie rzecz jasna nawarstwia, ale poczatki tych zmian z reguty zdaja si¢ by¢ niepozorne.

W podobnych okolicznosciach pojawita si¢ w moim zyciu Sylwia. Oto mail, jaki od
niej otrzymatem, chwile po uzgodnieniu warunkow naszej wspotpracy:

Po urodzeniu juz trzeciego dziecka catkowicie zwagtpitam w sens chudniecia. Nie
mam czasu na nieustanne zastanawianie sie nad tym, co mam zjes¢ kazdego
dnia - duzo pracuje. Dodatkowo gotuje nie tylko dla siebie ale i dla trojki dzieci.
Poprzednia osoba, z ktorqg wspotpracowatam rozpisata diete tak, ze wiekszos¢
produktow jest trudno dostepna, namawiala mnie na zakupy od rolnika,
wszystko bio, eko. Mgki? Amarantusowe, kokosowe, gryczane. Dwie kupitam, bo
mi sie udato je zlokalizowac, ale stojq do tej pory w szafce, bo nie mam ani czasu,
ani ochoty tego jesc. Innym razem tez dostatam diete, w ktorej z kolei byto jedynie
napisane, ile mam jes$¢ biatka, ttuszczy 1 weglowodandw w ciggu dnia. Super, ze
zaptacitam za co$, co dostata tez moja kolezanka, no ale trudno, problem byt taki,
ze nadal nie wiedziatam, co mam jesc.

Sylwia byla zdeterminowana do tego, by rozpocza¢ zmiane nawykow
zywieniowych ze mng. Duzo przedyskutowaliSmy dotychczasowych staran zwigzanych
z odchudzaniem i zidentyfikowaliSmy na start kilka btedow. Juz sama kwestia zywienia
nie byla pod katem strategicznym dobrze rozegrana z punktu widzenia wystawiania
silnej woli na probe. Sylwia czesto przyjezdzata z pracy bardzo gtodna. Poniewaz do
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domu wracala wcze$niej od meza, a po drodze odbierata dzieci ze szkotly, to zazwyczaj
zakupy robita w pobliskiej garmazerce. O ile nie byloby w tym nic ztego, gdyz dzisiejsza
gastronomia nie oferuje jedynie potraw wysokokalorycznych, smazonych na gltebokim
tluszczu, o tyle bardzo gltodna, zanim odgrzata positki dla catej rodziny, czesto siegata po
szybkie przekaski. W lodowce zawsze byly jakie$ kabanosy, sery czy szynka. Pierwsza
potowa dnia rowniez w przypadku mojej klientki byta totalnie spontaniczna. Sniadanie?
Nie zawsze. Drugie S$niadanie? Roznie. Wszystkie te nawyki zwigzane stricte z
zywieniem musieliSmy sobie przepracowac¢ w taki sposob, aby Sylwia nie doprowadzata
do momentu poczucia ogromnego gtodu. To wlasnie wtedy jej silna wola nie jest az tak
wystawiana na probe.

Gorzej gdy po ciezkim dniu pracy w posSpiechu odbierata dzieci ze szkoty i peina
frustracji wstosunku do mezg zno6w musiata sama zadba¢ o dom. Pojawiajgca si¢ wtedy
gama negatywnych mysli odciggata Sylwie od jakiejkolwiek proby zmiany nawykow
zywieniowych. ,To nie dla mnie, nie bede sie wygtupia¢” kontra ,Jak nie teraz, to kiedy?
Nigdy nie bedzie odpowiedniego momentu’”.

Dryfowanie miedzy skrajnymi emocjami bylo z punktu widzenia energii
psychicznej wyczerpujace. To konczylo sie niestety roznie, momentami glodna
emocjonalnie probowata pojS¢ spac, lecz czeSciej konczylo sie to dodatkows,
nieplanowang wyzerka.

To co zapadto mi najbardziej w pamie¢ to zalamanie glosu w momencie
opowiadania przez Sylwie historii jej odchudzania. W pewnym momencie pojawit sie
niewinny uSmiech, gdy opowiedziala o swojej ostatniej probie, podczas ktorej maz
odpowiedziat , Kochanie, przeciez Ty sie nie nadajesz do tych wszystkich diet”, po czym
jedna z corek Smiejac sie krzykneta , Mamo! Ty bedziesz nasza klucha juz zawsze!”

Poczatki rozmow po raz kolejny uswiadomity mi, ze tu wcale nie chodzi o rozpiske
dietetyczng. Owszem, z punktu widzenia zywienia, bardzo istotne bylo wskazanie
btedow, jakie Sylwia popetniata i jakie ciagle doprowadzaja do ryzykownych sytuacii,
jednak byt to wierzchotek gory lodowe;j.

Poswiecajac kilka zdan kwestii Zywienia, ustaliliSmy, ze Sylwia przede wszystkim
szczerze porozmawia z mezem na temat tej sytuacji. Byto to o tyle pomocne, ze
dotychczas do takich rozmow nie dochodzito, dlatego maz proby odchudzania sie
matzonki odbierat za chwilowa fanaberie. Teraz jednak zona byla uparta. Powiedziata, ze
bez jego wsparcia nie poradzi sobie, a jej marzeniem jest schudna¢ i pokazac¢ dzieciom,
ze jest w stanie wskaza¢ im inny, lepszy kierunek zywienia. Jej motywacja bylo
zmienienie swoich nawykow, zeby nie doprowadzi¢ nigdy do sytuacji, w ktorej to dzieci
bedy otyle. Poprosita zatem meza o to, zeby obiady jadat w pracy. Dzieci miaty
mozliwo$¢ jedzenia obiadow takze w szkole, ale mgz Sylwii chciat jeS¢ wspolne positki
w domu. Bardzo cenit sobie wspolne rozmowy przy rodzinnym stole, kiedy to wszyscy
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po ciezkim dniu mogli opowiedzie¢ o swoich problemach. To oczywiScie mialo swoj
sens, ale mojej klientce w zaden sposob nie pomagalo w zarzadzaniu czasem
i posiadaniu go cho¢ odrobing wigcej dla siebie. Mgz Sylwii okazat si¢ ugodowy, chciat za
wszelkg cene pomoc zonie w osiggnieciu celu. To kolacje staly sie teraz wspolnymi
positkami, a ja podrzucitem Sylwii kilka zdrowszych przepisow, ktore mogtyby pasowac
pozostalym czlonkom rodziny - tak tez sie stalo. Z ostatnim positkiem byl o tyle
problem, ze moja klientka za wszelka ceng¢ nie chciata jes¢ po 18:00, a nawet jesli do tego
doszto, to nie miata pomystu na nic wiecej oprocz kanapek. Jedzenie chleba powodowato
u niej z kolei wyrzuty sumienia, co nawarstwialo napig¢cie. Jak pewnie si¢ domySlasz,
napiecie to konczyto si¢ nadwyzka kaloryczng. Duzo rozmawialiSmy takze
o zapotrzebowaniu kalorycznym. Bardzo trudne jest wyjscie z tak dlugo budowane;j
strefy bezpieczenstwa, jaka jest schemat - czuje gtdod wiec chudne. Czasami tez nie
przechodzi jakiekolwiek przewinienie, tj. odstepstwo od diety, bo to konczy sie surowym
ukaraniem. Takie samo ukaranie si¢ to czesto zto$¢, obrzydzenie do siebie i zachowania
autoagresywne - w tym wiasnie duza, niekontrolowana ilos¢ jedzenia. Udatlo nam si¢ to
w pewnym momencie zatrzymac. RobiliSmy to malymi krokami, wystawiajagc Sylwie na
konfrontacje z pewnymi produktami. Mechanizm dzialania tej strategii opisze w kolejnej
historii.

Sylwia wspomina lata nauki jako mity czas. W aspekcie wygladu (chodzi o tusze)
czula, ze wyroéznia si¢ na tle kolezanek w klasie. Jednak te jej nadprogramowe kilogramy
nieszczegOlnie jej przeszkadzaly, nawet pseudonim ,Sylwucha Klucha” byt do
zaakceptowania, albo tak jej sie¢ wowczas wydawalo. Z perspektywy lat miata jednak
wrazenie, ze nie pasowata do otaczajgcych jg kolezanek, to nie byl jej Swiat. Byta
powolna, niezdarna, zawsze unikata sytuacji, w ktorej mogtaby wystawia¢ swoja figure na
opinie innych. Starala si¢ unika¢ bycia w grupie, bo byla przekonana, ze bedzie ta
najgorsza.

To, co zapamietatam z lat mlodzienczych to fakt, ze zawsze, ale to zawsze
staratam sie mie¢ wszystko pod kontrolg. Planowatam kazdg wypowiedz, bo
przeciez nie mogtam sobie pozwolic na to, Ze nie dosc¢, ze gruba, to jeszcze glupia.
Czutam sie zle rozmawiajgc z ,gwiazdami” naszej klasy. Czutam, ze nie mam do
zaoferowania nic, oprocz dawki $miechu. Jak ognia zatem unikatam pojscia do
odpowiedzi, okropnie batam sie jakiejs gafy. Musiatam zawsze udawac takq
sitaczke, ktora nie da sobie w kasze dmuchac! Zdarzato sie, ze i stawatam na
bramce jak chtopcy grali w pitke. Uroitam sobie, ze nie bede zadng ksiezniczkg,
cho¢ w gtebi serca bardzo tego chciatam - gabarytowo wyglgdato by to co
najmniej Smiesznie.

A jak poznaliScie si¢ z Robertem? (maz Sylwii)
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Na studiach, na jednej z imprez w Akademiku. Zabrata mnie na te impreze moja
kolezanka Jolka. Jej facet robit przyjecie wurodzinowe. Robert byt jego
wspotlokatorem. W ogdle nie zwrocit mojej uwagi, nie moj styl. Typowy kujon,
student informatyki, ktory jest zafascynowany bardziej technologiq
komputerowq, niz rzeczywistoscig. Jednak po Rilku kolejnych wspdlnych
przyjeciach ja bardzo poczutam jego pasje. Nie wiem, jak to okresli¢ doktadnie,
mam jednak wrazenie, ze poczutam jego odizolowanie od spoteczenstwa. Po
prostu nie chciat w nim byc, nie otwierat sie bardzo na innych, bo nie ufat
ludziom. Teraztowiem, ale wtedy wydawat mi sie po prostu cichym
introwertykiem. Robert byt taki jak ja, nie potrzebowat do szczescia grupy osob,
wolat cisze spokdj i swoje towarzystwo. Dat mi poczucie, ze nie jestem w tym
wszystkim sama. To chyba najbardziej nas do siebie zblizyto, nie ocenialismy sie,
a zaakceptowaliSmy.

Moja strategia

Cwiczenie: Ocena + wizualizacja

Tym ¢wiczeniem chciatem z Sylwiag popracowa¢ nad motywacja w kontekscie
dtugoterminowym. To, ze momentami mamy zapal, aby zmieni¢ co$ w zyciu, nie znaczy,
ze utrzyma si¢ to na dtugi okres czasu. Chciatem zatem podkresli¢ przewage atrybutow
wewnetrznych ( wynikajacych bezposrednio z mysli i dziatan Sylwii) nad atrybutami
zewnetrznymi. Tym razem przeanalizowaliSmy co musialoby sie wydarzy¢, aby ta
motywacja nie stabta, a wrecz przeciwnie - z miesigca na miesigc rosta w site
Probowatem takze wzmocni¢ pozytywne przekonania na swoj temat. Czasami, kiedy
rozmawiam z klientami na temat gtbwnych powodow, dla ktorych sie odchudzajg, padaja
wymijajace odpowiedzi. Niekiedy nie wiedzg, po co to robig a czasami wydaje im sie, ze
wszystkie ich problemy zwigzane z akceptacja wlasnych niedociggnie¢ znikng za
pomoca magicznej rozdzki. Tworza oczami wyobrazni idealny moment, w ktorym wraz
zauwazeniem -X kilogramow sg zupetnie inni, lepsi. Tymczasem nic takiego nie ma
czesto miejsca. Nadal nie akceptuja tego jak wygladaja. Czasami takze mam wrazenie, ze
sprawia im trudnos¢ wskazanie zalet, tego co w sobie wiasciwie lubig. To w jaki sposob
ludzie traktujg siebie, ale i w jaki sposob do siebie si¢ odzywajg, ma moim zdaniem
ogromne znaczenie.

Co Ci sie¢ w Tobie podoba najbardziej?

Zaskoczytes mnie tym pytaniem. Ciezko mi od razu na to odpowiedziec. Mysle, ze
to jaka jestem pracowita, uparta i akurat to traktuje jako zalete. Jestem tez
bardzo kreatywna, co wykorzystuje w zabawach z dzie¢mi, ale i niestety w moich
probach odchudzania.
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Zauwaz, ze nie powiedziala§ nic na temat swojego wygladu, skupita$ sie
jedynie na cechach charakteru. Zrobitas to §wiadomie?

Tak, jestem bardzo skoncentrowana na swoim wyglgdzie fizycznym. Czuje sie
jednak tak mato atrakcyjna, ze wszelkiego rodzaju cechy zewnetrzne staram sig
zawsze przemilczec.

W skali od 1 do 10 gdzie 1 to (nie podobam si¢ sobie wcale) a 10 (uwazam, ze
jestem bardzo atrakcyjna), na ile oceniasz swdj aktualny wyglad?

Na 1l

Co musialoby sie sta¢, zebys swoj wyglad ocenita na 2-3?

Mustiatabym schudngc¢ chociaz 5 kg. To by mi dato promyk nadziei, ze potrafie.
Wrtedy juz pojdzie.

Jeste§ w stanie realnie oceni¢, jak sie poczujesz? Jakie beda tego
konsekwencje?

Mysle, ze wroci wieksza pewnosc¢ siebie. Nie mam tu na mysli pewnosct takiej
ztudnej, gdzie jak schudne, to jestem pewniejsza siebie. Mam na mysli raczej to,
ze to -5 kg pokaze mi, ze w tej sytuacji moge wreszcie na sobie polegac, ze to
zalezy tylko i wytgcznie ode mnie.

Jak sadzisz, czy w kontekscie relacji miedzyludzkich to tez da Ci szanse na
budowanie nowych znajomos$ci? Czy w ogole tego chcesz?

Na pewno izoluje sie od kolezanek w pracy. Widze, ze wychodzg raz w miesigcu
na miasto, zostawiajgc stres w domu. Niby wmawiam sobie, ze nie lubig ich, ale
to tylko otoczka. Zresztq nie raz mnie na to wyjscie namawiaty, ale zawsze byta
wymowka, a za wymowkag lawina wstydu, ze nie daj Boze beda chciaty pdjsc do
klubu i potanczyc. Ja tanczgca to jakas tragikomedia.

Z historii Sylwii mozna wywnioskowac¢, ze nie wierzy w siebie. Zauwazalny jest
takze mechanizm alienacji, odizolowania spotecznego. Odniostem wrazenie, ze za
powtloka zamknietej w sobie, twardej babki kryje si¢ zagubiona dziewczyna, ktora boi si¢
potkniec i zwigzanego z nimi wySmiania.

Cwiczenie: Najgorszy scenariusz
Poprositem Sylwie o napisanie sytuacji z zycia codziennego, ktore wywotuja
niechciane, negatywne emocje:

Wystapienia w pracy przed grupg pracownikow i opisanie projektu
Rozmowa z potencjalnym klientem

Rozmowa z nieznajomym

Poznawanie nowych ludzi

YV VYV VYY

Pojscie na sitownie
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> Kontakt z psychodietetykiem i strach przed oceng pt. "do jakiego stanu si¢
doprowadzitam".

Nastepnie poprositem Sylwi¢ o wizualizacje najgorszego scenariusza, jaki moze si¢
w zwigzku z dang sytuacja przytrafic. Poprositem takze o dluzsza refleksje odnosnie
takich sytuacji w jej zyciu. Czy takie katastrofy miaty kiedykolwiek miejsce? Czy byta ich
swiadkiem?
> Mogg mnie wysmiac¢, cho¢ nie przypominam sobie, zeby tak byto w kontekscie
pozostatych pracownikow, z requty wypowiada si¢ dyrektor, a reszta udaje, ze ich to
interesuje.
> W najgorszym wypadku moze mnie okrzyczec, ze w ogdle dzwonie i mu zawracam
gtowe wyzywajgac mnie od najgorszych. Takiej sytuacji tez nigdy nie byto. Po prostu
mi odmawiali.
> W najgorszym wypadku si¢ nie polubimy, bedzie opowiadat o mnie swoim
znajomym. Oni mnie jednak nie znajg.
> Tak jak wyzej
> Wszyscy mnie bedag wytyka¢ palcami, nagrywac telefonami i udostepnia¢ w mediach
spotecznosciowych z podpisami SWINIA PROBUJE SCHUDNAC. Nie spotkatam sie
jednak nigdy z takq sytuacjq. Chyba kazdy zajety jest tam sobg.
> Bedzie o mnie opowiadac. Okrzyczy mnie, ze jestem nieodpowiedzialna, wysmieje
mnie. Nie doszto do takiej sytuacji.

Cwiczenie: Argument - kontrargument

To ¢wiczenie potraktowaliSmy jako prace domowg. Miato na celu skonfrontowac
Sylwie z opiniami i faktami. Poprositem j3 o to, aby biorgc pod uwage wymienione
wczesniej punkty podzielita kartke na trzy punkty i opisata:

1. Dowody, ktore potwierdzaja w zyciu dorostym jej obawy

2. Dowody, ktore nie potwierdzajg w zyciu dorostym jej obaw (ten punkt
poprositem, zeby Sylwia skonfrontowata ze znajomymi i rodzing)

3. Jakie wycigga wnioski?

Ponizej odpowiedzi Sylwii:

1. Mojg obawg jest miedzy innymi to, ze ludzie uwazajg mnie za leniwg kluche, ktorej
nic sie nie chce. Dowodem na to jest fakt, ze nigdzie nie wychodze ze znajomymi.
Dodatkowo nie mam ochoty chodzi¢ na sitownie. Obawiam sie, ze robie mocno
Srednie wrazenie na nowo poznanych osobach. Nie kwapie sie do rozmow,
skupiamsie na tym, co mam powiedziec, przez co ludzie mogq odczuc, ze ich nie
stucham, ale to nie jest prawda. Odczuwam tez wstyd i dlatego nie ,dominuje”
w rozmowie. Boje sie tez, ze ludzie wiedzq, ze jestem staba, wiec mogq to
wykorzystac¢ przeciwko mnie.
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2. Nie jestem leniwg kluchg, poniewaz zajmuje sie domem, wychowywaniem dziect
i dodatkowo pracuje. Oprocz pracy stacjonarnej przynosze ja takze czesto do domu.
Nie wychodze ze znajomymi, bo mam wrazenie, ze nie nadajemy na tych samych
falach. Nie wszystkie moje kolezanki majq dzieci, w glowie im tez imprezy. Moze to
ztudne 1 nie powinnam oceniac innych. Kto$ powiedziat mi kiedys, ze jesli nie chce
by¢ oceniana, to nie powinnam takze ocenia¢ drugiej osoby. Kiedy rozmawiam
z rodzing lub znajomymi spoza pracy, to mam wrazenie, ze faktycznie nie jest tak
zle. A to sypne zartem, a to zapytam co u kogo$ stychac. Potrafie nawet wiecej
opowiada¢ o sobie. Moze to dlatego, ze czuje sie juz wtedy bezpieczniej. Moj maz
mowi, ze jestem wulkanem energii i nawet samo to, ze rozpoczynam jakgs diete
Swiadczy o tym, ze mi sie chce. Bawie sie tez duzo z dzieciakami, w niedziele mamy
zawsze dtuzsze spacery. Ja ich na nie namawiam, bo kocham spacerowac. To moze
w sumie nie jestem az tak leniwa. Moja przyjaciotka powiedziata mi juz
niejednokrotnie, ze niepotrzebnie sobie duzo rzeczy wkrecam. Jej zdaniem kazdy
poniekgd mysli o sobie i nie jestem przez to egoistkg, to normalne. Uwaza tez mnie
za wzor w kontekscie pracowito$ci, punktualnosci i zaradno$ci. Az sama sie temu
dziwie.

3. Wnioski sq takie, ze chyba w ogodle sie nie doceniam. Ciggle stawiam sobie coraz to
wyzej poprzeczke wmawiajgc sobie, ze moja sytuacja jest tragiczna. Przeciez nie
musi mnie kazdy lubic¢, z drugiej strony nie daje sie ludziom poznac. Moze faktycznie
powinnam na poczgtku rozmowy powiedziel, ze troche sie denerwuje nowymi
znajomosciami i moze to wyglgdac tak, jakbym nie stuchata ale tak nie jest. Z drugiej
strony po co mam sie ttumaczy¢? Troche to inaczej wyglgda jak do tej pory,
zabawne.

Cwiczenie to miato za zadanie wptyng¢ na przekonania Sylwii i, o ile to mozliwe,
wzmocni¢ je na korzy$S¢ mojej klientki. Kobieta stwierdzita na koniec, ze nigdy nie
patrzyta na siebie w ten sposob, jak podczas wypisywania dowodow ,przeciw”.

StworzyliSmy zatem strategi¢ zmiany przekonan Sylwii, ktore miata wdrozyc
w zycie. Zaczeta bardzo niewinnie. To byto dla niej trudne, ale przetamata barykade,
ktorg starannie budowata latami. Upiekla rogaliki i poczestowata nimi pozostatych
pracownikow. Wszyscy byli zachwyceni i wdzieczni mojej klientce. OmowiliSmy sobie
bardzo konkretnie, jakie emocje towarzyszyty kobiecie. Poczatkowy wstyd przerodzit si¢
w ,dume i wiare w to, ze moze jednak kto$ mnie tu lubi?”.

Kolejnym ,zadaniem” mojej podopiecznej bylo postaranie si¢ zainicjowania
rozmowy. Poczatkowo, jak twierdzi, ,czuta si¢ jakby byla telemarketerem i chciata
wcisng¢ komu$ nowy produkt. To stalo si¢ nie tyle zabawg, co wyzwaniem".
Wykorzystatem do tego zalete Sylwii, jakg jest zadaniowos¢. Bytem pewien, ze jej si¢ uda.
Tak tez sie stato, zapytala kolezanki z pracy o ostatni wypad urodzinowy jednej
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z pracownic. Po kilku zdaniach okazato sig, ze zaro6wno Sylwia jak i znajome z pracy
uwielbiajg sushi i czesto chodzg do tej samej knajpy. Jak na ironi¢, miaty tez kilka innych
wspolnych tematow.

Kolejng kwestig byto usilne kompensowanie przez Sylwie tych obszarow, ktore
chciala, zeby byly niewidoczne dla innych. Brata wtedy duzo pracy papierkowej do
domu, co jg bardzo frustrowato. Z drugiej jednak strony nie musiata wtedy publicznie
wystepowac przed grupg pracownikow. WypisaliSmy zatem plusy i minusy obu tych
okolicznosci. Mojaklientkauznata, ze dzigki wystapieniom nie bedzie zaniedbywac czasu,
ktory chciataby posSwiecacrodzinie. Wtedy tez przygotowywanie obiadu na drugi dzien
byloby kolejnym zadaniem do wykonania. Trenowala przed lustrem, uczyla sie
prezentacji, aby byto jej fatwiej. Dzieki rownoleglej psychoterapii pozwolita sobie takze
na margines btedu. To dla Sylwii byla niesamowita ulga. PrzeanalizowaliSmy sobie takze
kwestie aktywnoSci fizycznej. Zaproponowalem moijej klientce wiecej spacerow. Zawsze
zachecam do jakiejkolwiek aktywnos$ci, ktorg przede wszystkim podopieczni lubig.
Wspolnie ustalamy takg forme ruchu i czestotliwo$¢ wykonywania - to wpltywa¢ moze
nie tylko na przyspieszenie spalania tkanki tluszczowej, ale rowniez na oczyszczeniu
z negatywnych mysli i napiec.
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Nie chce tam wrocic

Madre podejscie do odchudzania cechuje si¢ nie tylko zdroworozsagdkowym
z punktu widzenia psychologicznego podejSciem, ale takze dopasowaniem jadtospisu do
swojego zycia. Kilkukrotnie w tym e-booku akcentowatem, jak wazna jest identyfikacja
procesu mysSlenia, specyficznego dla danej osoby. Przelamanie go, wgranie nowego
systemu z niektorymi zapisanymi na dysku aplikacjami zmienia catkowicie komfort zycia
cztowieka. Jednak jest takze sporo pulapek we wspomnianym niedopasowaniu
jadlospisu, ktore s3a wynikiem blednego przekonania dotyczacego usuwania
nadprogramowych kilogramow. Czesto robimy to Swiadomie, rujnujac zdrowie na
wiasne zyczenie, ale tez i z ,pomocg” doradcow. Ekspertami sg niekiedy uznawani za
spoteczenstwo specjaliSci, czasami sg nimi takze nasze najblizsze osoby, ktore nie maja
pojecia o tym, w jaki sposob funkcjonuje nasze ciato i psychika. Social media daty
konsumentom mozliwo§¢ zaangazowania si¢ w interakcje miedzyludzkie za pomocg
telefonu, tabletu czy komputera. Czegsto dokonujemy wyborow konsumenckich nie tylko
na podstawie opinii innych uzytkownikow portali spotecznoSciowych, ale rowniez przez
pryzmat sprytnie dzialajagcych firm, ktére potrafig Swietnie operowa¢ marketingiem
w social media.

Nasze zycie w mediach spotecznosciowych moze by¢ w roéznym stopniu
uzaleznione od wyborow konsumenckich nie tylko najblizszych zalogowanych w sieci,
ale rowniez od opinii naszych idoli. Social Media s3 Swietnym, tatwym w obstudze
komunikatorem, ale i rowniez narzedziem do pracy. Jest jednak tez ich mroczna strona.
Anonimowos$¢, niezweryfikowane badaniami porady i presja ze strony uzytkownikow
mediow spotecznosciowych moze doprowadzi¢ nie tylko do obnizenia nastroju czy
depresji, ale rowniez powaznych zaburzen odzywiania zwigzanymi z catkowitym
wyniszczeniem organizmu. Same media spotecznoSciowe nie musza byc¢
niebezpieczenstwem, moga by¢ jednak dodatkowym, pogtebiajagcym problem
narzedziem. Kult idealnego wygladu Swietnie obrazuje aplikacja Instagram. Kultura
narcyzmu zalewa odbiorce juz na starcie, po zalogowaniu si¢. Idealne zdjecia jedzenia
czy szczeSliwych oséb w dobitny sposob motywujg do zmiany sposobu myslenia, do
pewnej refleksji nad swoim dotychczasowym zyciem.

Jedna z obserwatorek wystata mi niedawno takiego maila (tekst oryginalny):

Dzien dobry, Na Pana strone na Facebooku trafitam zupeinie przez
przypadek 1 zaczetam jq przegladac z zainteresowaniem. Postanowitam napisac
do Pana i zwroci¢ sie z pytaniem: swojg kuracje odchudzajgca zakonczytam
ponad rok temu. Podjetam sie jej ze wzgledu na mojq niedoczynnos¢ tarczycy
i Hashimoto, z ktorymi zmagam sie od Rilku lat, a ktora zaczeta doskwiera¢ mi
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w codziennym zyciu i funkcjonowaniu, dajgc m. in. uczucie, zmeczenia, zadyszke,
brak checi do wszelkiej aktywnosci, anemie. Brak zrozumienia przez lekarza
prowadzgcego 1 pokierowania mnie we wtasciwym kierunku oraz wiele
nieudanych prob odchudzania, ktore zawsze konczyty sie efektem jojo 1
powrotem do dawnych nawykow- ztych i checig zmiany na lepsze samopoczucie,
poszukatam pomocy u specjalisty dietetyka. Kuracja przebiegta bez probleméw
i z fantastycznym rezultatem. Waga 1 figura sq idealne. Nauczytam sie zdrowo
jesc, zniknety wszystkie objawy, o ktérych wspomniatam wyzej. Odzyskatam cheé
do zycia. Nie obyto sie bez wykluczen w diecie, ale wiem, ze dzieki nim
odzyskatam zdrowie. Nie przeszkadza mi jedzenie co 3 h, chociaz nie zawsze sie
udaje. Nie sq mi obce zasady zdrowego odzywiania. Jem zdrowo i nauczytam sie
wybiera¢ wartosciowe, zdrowe produkty. U mnie niestety w tym wszystkim, co
dobre, pojawito sie cos, czeqgo sie nie spodziewatam. Pojawito sie np. przejedzenie,
lek przed przytyciem. Kiedy pozwalam sobie np. na cos stodkiego pojawiajq sie
wyrzuty sumienia i zbijanie kalorii aktywnosciq fizyczng. Pojawit sie jadtowstret,
odruch wymiotny. Przygotowujgc positki zaczelam najadaé sie ich widokiem.
Produkty, ktore lubie, zaczety wzbudza¢ u mnie wstret. Im nizsza waga u mnie,
tym czuje sie bezpieczniej. Jak podchodzi nieznacznie do gory, pojawia sie lek
i chec jej zbicia. Jedzenie zaczeto mnie przyttaczac.

Nie zjem niczego, od innych, nad czym nie mam kontroli. Mysle o jedzeniu.
Robie sobie sama jadtospisy, aby nie zjes¢ ani za mato, ani za duzo kalorii. Jest
wyliczony, co daje mi poczucie bezpieczenstwa. W jaki$ sposob to mnie jednak
przyttacza, ogranicza. Jem na site- sama potrafie zrobi¢ sobie - wyliczy¢ za duza
porcje. Jem na site bo nie lubie wyrzucac jedzenia. Strach przed przytyciem jest -
stat sie duzy. Pojawita sie samokontrola, a zeby ograniczy¢ czasami gtod,
zaczetam zu¢ gume. Im mniejsze porcje, tym tatwiej mi je jesc. Jadtospisy maja
wyliczone weglowodany: chleb, ryz, kasza, makaron. Oliwa tez ma tqg samg
gramature. Reszta produktow dopasowana do weglowodanow. Statam sie
niewolnikiem wtasnych kartek. Duzo mysle o jedzeniu i musze mie¢ w domu jego
zapas, bo jak czegos nie mam, to jestem niespokojna i nerwowa. Moze na moim
przypadku uda sie co$ napisa¢ Panu w e-booku i pomoze to innym ustrzec sie
przed tym, co stato sie ze mng. Nie wiem, jak sobie poradzic, aby zaczqgc jes¢ bez
obaw, ze przytyje i aby nie liczy¢ kalorii. Czy powinnam wrdci¢ do mojego
dietetyka czy juz szuka¢ pomocy gdzie indziej. Pozdrawiam serdecznie.

Takich wiadomosci otrzymuje znacznie wigcej. Ciezko ocenic¢ specyficzne grupy,
ktore charakteryzuje opisany problem. Spektrum przypadkow jest wrecz ogromne. Sg to

czesto osoby, ktore chca wygladac jak najbardziej popularni Influencerzy w Social Media.
Bywajg takze osoby, ktore z innych zachowan autoagresywnych (np. samookaleczanie
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sie, uzaleznienia) zmieniaja zZrodto bolu na te zwigzane z jedzeniem (np. bulimia). Jest tez
obszerna grupa ludzi, ktéra ma za sobag w pewnym sensie ,udang” probe zrzucenia
zbednych kilogramow. Nie bez powodu stowo udang wstawitem w cudzystow.

Pewnego dnia trafila do mojego gabinetu Judyta. Przemila, uSmiechnieta
dziewczyna, ktora, jak sie jej wtedy wydawato, przyszta zrzuci¢ kilka zbednych
kilogramow. Z przebiegu rozmowy okazato sie, ze kobieta ma juz za soba efektowna
probe odchudzania - udato jej sie schudnac¢ 35 kg. Wszystko zrobita jedzgc mato
iuczeszczajac praktycznie codziennie na sitowni¢. Zajeto jej to rok. Niestety mimo tak
ogromnego spadku wagi, nadal odczuwa niesamowitg presje. Wazac bowiem tyle, ile
zawsze chciata, nie potrafi uwolni¢ si¢ od nieustannego liczenia kilokalorii. Dodatkowo
problematyczne staje si¢ wyrazne zawezenie grupy produktow. Nie bylo mowy
o weglowodanach prostych, powoli ograniczata takze ztozone. Odstawita owoce i nabiat.
Kazde spotkanie towarzyskie, zwigzane z jedzeniem, byto bardzo stresujace.

Nawyk codziennego chodzenia na zajecia grupowe przy niskiej podazy kilokalorii
rowniez pozostal. Judyta nie potrafi powiedzie¢ stop. Kiedy zapytatem o dzien, w ktorym
nie mogla si¢ pojawi¢ na sitowni, z przyczyn niezaleznych od Judyty, powiedziala, ze
czuta ogromny dyskomfort psychiczny.

Nie mam w zwyczaju 'rzuca¢ jednostkami chorobowymi" na pierwszych
konsultacjach. Z opisu i zachowania mojej klientki caty problem przypominat jednak
pierwsze kroki do ortoreksji.

Ortoreksja jest pewnego rodzaju obsesja dotyczaca zdrowego stylu odzywiania
sie, o'podiozu psychicznym. Poczatek bywa bardzo niewinny, ot zwykla che¢ poprawy
swojej diety. Charakteryzuje si¢ wigkszoSci tym samym, czyli eliminuje si¢ powszechnie
znane bledy zywieniowe, niepozwalajace zrzuci¢ nadprogramowych kilogramow i nie
sprzyjajace dobremu samopoczuciu. Problem w przypadku owej jednostki chorobowe;j
jest o tyle skomplikowany, gdyz ciezko jest w poczatkowych stadiach jej rozwoju
zarejestrowaC wiasnie zalgzek Orthorexia Nervosa. CzeS¢ spoteczenstwa, ktora mysli
oidealnej sylwetce probuje wdraza¢ pewne, niekiedy restrykcyjne schematy
zywieniowe. Produkty s3 ograniczane, nastepnie bardzo stopniowo eliminowane, w
zalezno$ci od preferencji oraz informacji uzyskanych w Internecie. Mody zZywieniowe
oraz nowinki dietetyczne nie pomagajg w ustaleniu hierarchii i dojs¢ moze do sytuacji, w
ktorej chora osoba oceni, iz jedynie woda, co warto podkresli¢, sprawdzona, z dobrego
zrodla jest jedynym godnym polecenia produktem w zmianie nawykow zywieniowych.
Osoba borykajaca sie z problemem ortoreksji w pewnym momencie swojego zycia moze
czu¢ sie niezrozumiana, wyobcowana. Doprowadzi¢ to moze do poczucia alienacji, co
jest wynikiem ograniczenia lub niekiedy zerwania kontaktu z bliskimi osobami.
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Moja strategia

Na kolejnym spotkaniu zapytalem Judyte o cel. Czy ten cel, ktory podkreslita na
pierwszym spotkaniu jest nadal priorytetem naszych spotkan? Poprositem, aby wybiegta
na moment myslami w przyszto$¢ i wyobrazita sobie moment, w ktorym wazy 5 kg mniej
i je "wreszcie" tylko zdrowo. Ma nad wszystkim kontrole i zdrowe jedzenie nie
przypomina obsesji. Czy wtedy nadal chodzi na sitownie? Czy wtedy nadal panicznie boi
sie jes¢? Czy nadal ma tylko wyznaczona grupe produktow, po ktora siega najchetnie;j?

Nie, chyba nie jest to mdj cel.

Jak sadzisz, jakie jest zatem nasze glowne zalozenie wspoélpracy?

Nie wiem, chyba potrzebuje Twojej pomocy w uleczeniu gtowy.

Uleczenie glowy? Masz na mys$li przebudowanie Twojego podej$cia do
jedzenia?

Chyba tak...

Pomoge Ci ustawic¢ ten cel na nowo, jesli tylko si¢ na to zgodzisz. Chciatbym,
zeby naszym glownym celem konsultacji bylo uwolnienie od obsesyjnego
myslenia na temat wagi, jedzenia i przeszloSci zwigzanej z otyloscig*.
Rozumiem, Ze bardzo boisz si¢ wroci¢ do otylosci, ale z madra strategia nie
bedzie takiej mozliwosci.

Ufam, wchodze w to.

Napisatem wczesniej, ze daleko mi do stawiania diagnozy. Moje przypuszczenia
w przypadku pierwszych spotkan mogg nie by¢ trafne. PomySlatem jednak, ze
przypomina¢ to moze symptomy anoreksji, a pilnowanie jedzenia moglo tu byc¢
dodatkiem. Bardzo wazne bylo dla mnie naklonienie Judyty do podjecia wspolpracy
z psychoterapeuty. Chcialem zeby$Smy konkretnie postawili cel; mieliSmy mu si¢
przyjrze¢ i poznac¢ jego mocne i stabe strony. Chcialem w ten spos6b wzmocni¢ Judyty
motywacje, poczucie wilasnej skutecznos$ci. RoztozyliSmy zatem obecng sytuacje na
czynniki pierwsze. Poprositem moja klientke o stworzenie listy argumentow za i przeciw
danego stanu fizycznego i psychicznego.

Lista za: [5]
> Mam kontrole nad tym czy przytyje cho¢ nie udaje mi sie schudngc.
> Niejednokrotnie spotykam sie z podziwem ze strony innych osob. Jestem
chwalona, ze udato mi sie schudng¢ i mato tego - udaje mi sie to utrzymac
> Potrafie sobie poradzic¢ z gtodem. Umiem nim wrecz zarzgdzac¢
> Wydaje mi sig, ze czuje sie ciggle lekko
> Nie tyje
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Lista przeciw:
> Ciggle o tym mysle
> Maz ciggle sie ze mnq ktdci przez moj wieczny rezim
> Czuje sie momentami ostabiona
> Boje sig, co bedzie po... (to okazato sie przelomowe)

Judyta bardzo batla si¢, ze bede probowat zaburzy¢ jej caly rozktad tygodnia pod
katem c¢wiczen i jedzenia. Nie miatem takiego zamiaru. Chcialem z mojg klientka jednak
ponegocjowac. Poniewaz bardzo zalezato jej na odbudowaniu relacji z partnerem, to
zaproponowatem kompromis w kontekScie aktywnosci. Mojg propozycja byt uktad
treningdbw na poczatek tylko w dni pracujace (od poniedziatku do pigtku). W weekend
miata do dyspozycji spacery z mezem i dzie¢mi. Obawiala si¢, ze moze to nie by¢ ta
aktywnos¢, ktora spowoduje, ze nie przytyje, ale zgodzita sie. Na granicy tak powaznych
zaburzen odzywiania zawsze prosz¢ o psychoterapie. W polgczeniu z naszymi
spotkaniami odkryliSmy niesamowitg kolejng odstone zaburzen odzywiania. Okazato sie,
ze Judyta po czesci nie do konca Swiadomie piszagc w ¢wiczeniu dotyczacym
argumentow ,boje sie, co bedzie po” potwierdzita moje wczesniejsze przypuszczenia.

Czesto bywa tak, ze za oktadka zalgzka choroby i przyzwyczajen, skrywa si¢ tez
bojazn przed ,normalnos$cia”. Judyta po pewnym czasie powiedziata mi, ze bardzo boi si¢
wroci¢ po tym czasie do zycia bez liczenia kilokalorii, bez wiecznego analizowania, co
zjemi kiedy zjem.

W tym miejscu zaproponowatem Judycie znane Ci z poprzedniego rozdziatu
¢wiczenie CUD. Tym razem go jednak zmodyfikowatem:

Co by sie zmienilo, gdyby$ obudzila sie jutro rano bez analizowania, co jesz,
o ktorej idziesz na silownie i jak wymigaé sie z jedzenia tego, co jedza
pozostali czlonkowie rodziny? Bez zbednego wpatrywania si¢ w kalendarz,
kiedy sa imprezy okolicznos$ciowe, ktore nie beda sprzyja¢ Twoim planom?
Nie potrafie sobie tego wyobrazi¢, dziwne uczucie. Nigdy nawet o tym nie
pomyslatam. Mysle, ze bytabym szczesliwa. Na pewno zaproponowatabym
mezowi wspolne s$niadanie, bez analizowania co jemy - to rodzina decyduje.
Czutabym sie spokojniejsza, o wiele. To bym zrobila na sam poczatek, za duzo
mysli w mojej gtowie na ten moment pulsuje.

Jak zatem sadzisz? Co by pozostalto bez zmian?

Na pewno chciatabym dalej chodzi¢ na sitownie, przynajmniej na zajecia
grupowe dwarazyw tygodniu. Ja serio sie po nich czuje swietnie. Nie chciatabym
sie na pewno tez obzerac czymkolwiek.

Co stanowi najwiekszy problem, zeby polaczy¢ te dwie wymienione wizje?
Moj strach.
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Jak sadzisz? Czy to, co co aktualnie robisz, moze pomoc Ci pokonac¢ strach?
Nie pomoze, ale nie wystawia na przepasé. Czuje strach, ale mniejszy niz gdybym
musiata sprobowac. Ten stan w sumie nie pomaga w zaden sposob poradzi¢ sobie
z problemem tylko narzuca pewne ramy, w ktorych musze thwic.

Co Twoim zdaniem musialaby$ zrobié, Zeby cho¢ troche zblizy¢ sie do
scenariusza z cudem?

Dalej z Tobg wspotpracowac, wierzy¢ w to, ze obratam dobry kierunek. Wykonac
plerwszy krok, ktory mnie przeraza, ale chce to zrobic. Po to tu jestem.

To dato wieksza przestrzen do wspolpracy, Judyta poczuta, jakby odsunela si¢ na
chwile od aktualnego stanu rzeczy, spojrzatla na ten problem jako osoba trzecia.
Wykonanie pierwszego kroku, o ktorym wspomniala juz si¢ pojawito. Kobieta przeciez
zamiast tkwi¢ w niszczgcych ja przekonaniach, udata si¢ do mnie po pomoc. To réwniez
podkreslitem, aby ukaza¢ mojej klientce, ze wykonata olbrzymi krok w strone poczucia
wiasnej skutecznoSci. Judyta nawet na chwile nie probowata wybiec mySlami
w przysztos¢. Oceni¢, jak bedzie wygladac jej zycie za miesigc, rok. Probowata jedynie
oceni¢ trudno$c¢ zblizajgcego si¢ spotkania w kontekscie jej odchudzania.

Czasem wydawac si¢ moze, ze prowadze doS¢ kontrowersyjne metody pracy.
Bywa, ze chce wystawia¢ zbudowang strefe bezpieczenstwa na probe. Nie boje sie
podja¢ takiego ryzyka, bo po pierwsze zdaje sobie sprawe ze swoich kompetencji
(niektorych aspektow zycia nie poruszam - od tego jest psychoterapia), po drugie
wszystko wykonuje w zgodzie z wlasnymi przekonaniami. Dlatego tez po kilku
tygodniach wspolpracy poprositem Judyte o podjecie proby. UmowiliSmy sie, ze zje
w moim gabinecie batonik. Miata si¢ skupi¢ na jego konsystencji, smaku i zapachu. Na
chwile stalem si¢ ankieterem i przedstawicielem firmy produkujacej owe batoniki
i poprositem o wystawienie w skali 1-5 ocen w kazdym z wymienionych aspektow.
Nastepnie poprositem ja o przelanie na kartke pierwszych mysli, jakie przychodza jej do
glowy po zjedzeniu batonika.

> Co Ty zrobitas idiotko?

> Nie jest w sumie zle, jeszcze o tym nie mysle
> Zjadtam batona pierwszy raz od 2 lat

> Co sie stanie za kilka godzin?

> Zawiodtam sie na sobie

> To wszystko jest przeciez po co$

> Chce sie pozby¢ problemu

> Chce wyzdrowieé

> Musze zaufac temu procesowi
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Powiedziatem Judycie, ze rozumiem, ze moze czu¢ ogromny dyskomfort.
Rozumiem tez, ze na ten moment moze czu¢ si¢ bezpiecznie. Jednak poprositem ja
o napisanie do mnie wieczorem maila z kolejnymi refleksjami. O to co napisata (tekst
oryginalny):

Bartku, nie jest w sumie zle. Powiedziatam o wszystkim mezowi. Najpierw
smiat sie, ze jestes jedyng osobg, ktora namowita mnie na stodycz, ale bardzo sie
cieszy. Kotatajg sie mysli w postaci - Ty grubasie, Ty idiotko. Probuje je za Twoja
poradq wygaszac, po prostu sie z nimi nie utozsamiac. Bedzie ciezko bo czuje to.
Boje sie zjes¢ kolacje, ale obiecatam sobie, ze to zrobie.

Judyta czula tez, ze dopoki mamy konsultacje, to takze jest jej razniej. Te spotkania
w pewnym momencie byly celowo rozktadane rzadziej w czasie. To tez miato ,wystawiac
na probe¢” mojg klientke. Prositem jednak o telefon, gdy tylko poczuje, ze moze byc¢ Zle.
Kobietapo roku wspotpracy zauwazyta kolosalny efekt w swoim zyciu. Istotne pietno na
calym procesie odbita tez psychoterapia. O to Judyta podczas zakupOw przestata
skrupulatnie czytac etykiety produktow, a z wagi tazienkowej wyjeta baterie.

To przyklad historii jednej z wielu. Aby opisa¢ wszystkie nasze rozmowy
musialbym poswieci¢ tej wspotpracy oddzielny ebook. Wierze jednak, ze cho¢ troche
naswietli Ci problem z jakim borykata si¢ moja klientka oraz kierunek jakim warto pojsc.
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Ja tez tu jestem - zwraci kto$ na mnie uwage?

Listopadowe popotudnie, moja ulubiong kilkunastominutowa poobiednig drzemke
przerywa dzwiek telefonu. Uslyszalem glos zrozpaczonej matki, ktora na wstepie
roZmowy prosi mnie o pomoc.

Dzwonie w imieniu corki, ktora notorycznie od kilku lat sie odchudza. Ma
aktualnie 18 lat, ale od 15 roku zycia liczy kalorie i wyglgda powoli jak
przystowiowy patyk. Na poczgtku byto bardzo niewinnie, obiad bez ziemniakow,
pomidorowa z jogurtem nie $Smietang. Nie jadta miesa, a na widok chleba robita
krzywg mine. Nigdy nie miata problemu z jedzeniem stodyczy, ale i to stawato sie
ktopotem. Co najlepsze zaczetam jej kupowac ich znacznie wiecej, czutam, ze
probuje jej te stodycze wciskac na site - cdrka miata do mnie o to duzo pretensji.
W jaki spos6b mogibym pomoc corce?

Corka sledzi Pana w Internecie. W pewnym momencie uznata, ze niewinne
liczenie Ralorii stato sie problemem - nie umie powiedzie¢ sobie STOP. Jej
obietnice, nasze rozmowy 1 przy okazji ktdtnie nic nie dajg - nawet gdy chce co$
z tym zrobic, to po prostu sie boi przestac.”

Jakiej pomocy corka ode mnie oczekuje?

Chciata pomocy dietetyka.

Czy rozpiska dietetyczna cokolwiek zmieni wg Pani?

Wedtug mnie nie. Pomoc psychodietetyczna, psychologiczna na pewno tak.
Podejrzewam, zZe corka moze znac tabele kaloryczne lepiej niz ja. Rozpiska
dietetyczna bynajmniej tu nie pomoze.

Tak, corka czesto tworzyta sama dla siebie jadtospis, obiecywata jes¢ wiecej -
zatozyta, ze dziennie zje 2000 kcal, nie umiata przekroczyc¢ 1400 kcal. Tu chyba
wcale nie chodzi o kalorie?.

By¢ moze ma Pani racje, jednak moze chodzi¢ i o kalorie i o0 obawe z nimi
zwiazang. Kiedy ten problem zaczat sie pojawiaé?

Rozmawiajac z Panem, dochodze do wniosku, ze mnie powiedziatam
najwazniejszej rzeczy. Ten problem faktycznie zaczgt nabiera¢ na sile
w momencie, kiedy pojawito sie drugie dziecko. Corka byta ta wychuchana,
odchowana, no oczko w gtowie. Sitg rzeczy po prostu musiato sie to pozmieniac,
ale najwyrazniej ona tego nie zaakceptowata. Rzeczywiscie przypominam sobie
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wtasnie ten okres jako czas, w Rtorym to wszystko sie zaczeto. To wtasnie wtedy
wymyslata po raz pierwszy diete mimo, ze zawsze byta szczupta.

Czy mozemy mie¢ tu problem z atrakcyjnoscia? Z niska samooceng?

Raczej nie, corka zawsze miata wiele kolezanek i kolegow - nie narzekata na brak
zainteresowania ze strony rowiesnikow. Stosy walentynek, liscikow - to nie ten
trop. O co tu moze chodzi¢?

Po kilkunastu minutach rozmowy doszedtem do pewnych refleksji. By¢ moze Ania
jako jedynaczka przyzwyczaita si¢ do skupiania uwagi rodzicow wtasnie na jej osobie.
Z rozmowy z matka wynikato, ze nigdy nie bylo problemu z komunikacja na poziomie
zwigzku corka - rodzice. Wszystko zmienilo si¢ w momencie pojawienia si¢ mtodszego
braciszka. Wcze$niak byl bardzo absorbujacy, rodzice mieli mnostwo stresu. Dla Ani byt
to potezny cios. Nagle z ksiezniczki Tatusia i oczka w glowie Mamy w jej obrazie rodziny
»zeszta na drugi plan”. Nie mogta mie¢ juz wszystkiego na zawotanie ot tak. Czula si¢
jakby stala w kolejce, czekata na swoje 5 minut. Rodzice nie mieli pojecia
o przekonaniach Anny. Mama Ani zadzwonila do mnie po raz kolejny proszac
o spotkanie. Nie powiedzialami jednak, ze jest zle. Powiedziala, ze widzi ogromnag
roznice po wykonaniu tego, co jej przekazatem. Jednak rano wychodzac do pracy
zauwazyla na lodowce karteczke, ktorg napisata corka bedgca juz w szkole: "Umow mnie
do tego Psychodietetyka"

Spotkanie z Anig w gabinecie

Czutem u Ani lekkie zdenerwowanie. Chciata co$ z siebie wyrzuci¢, a wyszto to
w trakcie naszej rozmowy.

Nie mowitam mamie wszystkiego. To znaczy ma racje i wiem o tym, ale ja mam
napady obzarstwa. Wiecznie analizuje co jem 1 licze te Ralorie. Naprawde wiem
wszystko, co wcale mi nie pomaga. Czasami jednak, gdy Tata jest w pracy, a Mama
jest z mtodszym braciszkiem na dole, to siedze w swoim pokoju i wtedy jem. Wtedy tez
nastepuje ta gonitwa mysli. Ale raz zdarzyto mi sie juz zwymiotowac po takim
napadzie. To byto raz, ale miatam cholerne wyrzuty sumienia. Chce to zastopowac, bo
wiem, ze doprowadzi mnie to do bulimii. Teraz jest dobry moment, za kilka miesiecy
rozpoczynam studia w innym miescie. Bede miec¢ pole do popisu, gdy bede sama.

Co w takiej sytuacji mozemy zrobic?

Jak zwykle najlepszym rozwigzaniem zdaje si¢ by¢ psychoterapia. Jako specjalista
zajmujacy sie psychodietetyka i psychologia odchudzania dzialam w sposob, ktory
w racjonalny sposob wyjasni przyczyne problemu. Tak rowniez zrobitem w przypadku
Ani. Czy rozpiska dietetyczna jest w stanie pomoéc dziewczynie? W mojej opinii
w zadnym wypadku. Bogatszy w doswiadczenie wiem, ze Anna w skrupulatny sposob
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obliczy¢ moze co do kilokalorii kazdy positek jaki rozpisze dietetyk. Bywaly sytuacje,
w ktorych rodzice prosili w tajemnicy przed corky o zwigkszenie iloSci kilokalorii
w rozpisce twierdzac, ze to bedzie idealny sposdb na przywrocenie normalnos$ci, nic
bardziej mylnego. Zdobyte zaufanie na pierwszej konsultacji moze by¢ w mocny sposob
naruszone, lub co gorsza - pogniecione i wyrzucone do kosza. Jesli klientka zgadza sie
na wprowadzenie wiekszej iloSci kilokalorii lecz na poSrednio jej warunkach -
dotrzymuje stowa.

Dodatkowo skupiamy sie na procesie akceptacji catej sytuacji, co moze by¢ dos¢
intrygujace, a jednak bardzo pomocne - moja klientka nigdy nie zdobyla si¢ na odwage
i nie porozmawiala z jej perspektywy o ,odrzuceniu”.

Poprositem Ani¢ o opisanie, kiedy doktadnie problem liczenia kilokalorii pojawit
sie w jej zyciu.

Zaczeto sie to mniej wiecej dwa lata temu. Wtedy zaczetam porownywac
sie do dziewczyn, ktdre Sledze w mediach spotecznosciowych. To byto niewinne,
jakie$s tam usuniecie ziemniaczka, a to butki i rzecz jasna stodyczy. Wtedy tez
miatam wrazenie, ze rodzice przestali sig¢ w ogdle mng interesowaé. Nawet jak
nie jadtam $niadan, to zaabsorbowani mtodszym nowonarodzonym bratem po
prostu to olewali - Riedy$ by to nie przeszto. Noi poczutam wtedy, ze trace jakg$
czesc zycia, ze nie nalezq tylko do mnie - to gtupie, wiem, ale wtedy tak czutam.
Teraz razem z psychoterapeutkq (chodze na terapie) ustalamy pewne fakty.
Zrozumiatam tez dzieki Pana rozmowe z mamg, ze tu wcale nie chodzi o jakg$
diete. Boje sie po prostu, ze sama sobie nie poradze. Psychoterapeutka tez
powiedziata, ze zaleca konsultacje u psychodietetyka.

W  sytuacjach glodowek, wymiotdw, czy zwigzanego z tym wyjatowienia
organizmu zawsze sugeruje badania. Warta jest przedyskutowania rowniez analiza
skory, wlosow, czy paznokci. Jesli problem dotyczy pici zenskiej, to pytam takze o
regularno$S¢ miesigczek. W przypadku Ani wymioty okazaly sie by¢ jednorazowq
sytuacja. Od dawna jednak myslata o kompleksowych badaniach.

Zapytatem Anie wprost:

Jak czulaby$ sie, gdyby$ przytyla za tydzien kilogram. Co byS$ zrobila?
Interweniowalaby$? Wprowadzilabys restrykcyjng diete?

Mam 18 lat, a bedgc tu na kolejnej konsultacji dociera do mnie, ze zachowuje sie
jakbym miata lat 15. Poczqtkowo byto to niewinne i skupiato sie faktycznie na
tym, aby by¢ atrakcyjniejsza. Ale w zasadzie jesli chodzi o0 mojq akceptacje siebie,
to naprawde nie jest zle. Zrozumiatam, ze przez takie wybryki chciatam zyskac¢
uwage innych dzieki ograniczeniu pokarmow. Duzo przez ten czas rozmawiamy
i duzo sie wyjasnito. Nic by sie nie stato, bo duzo czytam na forach internetowych
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historii, ktére mnie wrecz paralizujg. Na szczeSciemama w odpowiednim
momencie zareagowata. Tak jak rozmawialiémy na jednej z konsultacji - to
przeciez dowdd na to, ze mnie kocha i sie 0 mnie martwi.

Kluczowym momentem bylo zrozumienie u Ani btednego kota, w jakim istniata.
Niepozorne zwracanie na siebie uwagi, poprzez ograniczenia zywieniowe przeistoczyto
siec w trudng do okielznania obsesje restrykcji i liczenia kilokalorii. Ania trafila na
Swietnego psychoterapeute, z ktorym pracowata nad akceptacjg siebie. Podczas
kolejnych naszych spotkan okazato si¢ takze, ze Ania mysSlala, Ze rodzice "specjalnie”
wysla ja na studia, aby przypadkiem nie krzgtata si¢ po mieszkaniu, zwlaszcza, ze jest juz
bardzo mato miejsca. To byly skrajne emocje, ktore miaty wspolny mianownik: strach
przed porzuceniem.

O historiach, w ktorych prébujemy zwroci¢ na siebie uwage jedzeniem (lub
niejedzeniem) mogibym napisa¢ oddzielny ebook. Abstrahujagc od przyktadow dos¢
ekstremalnych, w ktorych cierpi nie tylko psychika ale i cialo - przyjrzyjmy sie temu
zagadnieniu w bardziej przyjazny i humorystyczny sposob. Nie sposob zliczy¢, ile razy
nasze babcie i mamy probujawyrazi¢ jedzeniem uczucia, jakimi nas darzg. W relacji
wnuk-babcia nie zmienia si¢ che¢ obdarowywania stodkim ciachem przy kazdej
nadarzajacej sie¢ okazji. Jestem tego Swietnym przykladem. Odwiedzajac babci¢ w wieku
31 lat nadal z uporem maniaka odmawia¢ musze¢ sytego obiadu, ktory jest preludium do
kawki w towarzystwie przestodkiego ciacha.

Jest spora ilos¢ rodzin, w ktorych nie mowi si¢ zbyt czesto stowa kocham, ktotnie,
czy sprzeczki nie koncza si¢ przeprosinami i przytuleniem, a jednak nie przeszkadza to
w uczuciach i zakopywaniu wojennych toporow. Wrecza si¢ kwiaty, kupuje ulubione
czekoladki, czy przygotowuje ulubiony positek. Wszystko po to, by zamiast "kocham"
okaza¢ konkretnym gestem ,Jeste$ dla mnie wazny, pamietam o Twoich potrzebach,
wiec przygotowatam Twoj ulubiony positek, kocham Ci¢”. Z drugiej za$ strony mamy
w rodzinie ciocie, ktore robig najlepsze salatki jarzynowe na Swieta, babcie, z ktorych rak
powstajg najpyszniejsze serniki i mamy, na ktorych $ledzie czekamy caty rok. Jesli
mielibySmy oceni¢ w kontekscie teorii psychologicznych, jaka jedzenie odgrywa wazna
role w naszym zyciu, przyjrzyjmy sie piramidzie Maslowa, ktorg stworzyt w celu
ukazania hierarchii, z jaka jednostka zmierza si¢ kazdego dnia.

Piramida hierarchii potrzeb Maslowa

Potrzeby fizjologiczne - gléd emocjonalny oraz fizjologiczny jako pierwsze
przychodza na mysl. Sg potrzebne jednostce do przetrwania. [6]

Potrzeby bezpieczenstwa - przyjrzyj si¢ przez chwile dzisiejszym czasom. Wiele
0osOb emanuje silng potrzeba bezpieczenstwa. Faszerujac si¢ informacjami odno$nie
aktualnej sytuacji na $wiecie, w ferworze stresu siegamy po jedzenie. To daje po czesci
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chwilowe bezpieczenstwo. W przypadku narodowej kwarantanny rowniez myslisz
o swoim bezpieczenstwie w kontekscie zapasow jedzenia.

Potrzeby miloSci i przynalezno$ci - wspomniane juz nieumiejetne okazywanie
uczuc zastgpione moze by¢ jedzeniem. Dziekuje Ci, wiec wreczam Tobie znane z nazwy
czekoladki, "ktore wyraza wiecej, niz tysigc stow". Chce wyznac¢ Ci mitoS¢, wiec zabieram
Cie na kolacje. Takie potrzeby rowniez spetnig wspolne positki w gronie najblizszych. [7]

Potrzeby szacunku - czasem fajnie jest zjeS¢ cos$ innego. Czujemy si¢ po prostu
lepiej, gdy zjemy drogi positek w prestizowej restauracji. Mamy ciekawe zycie, jesteSmy
w stanie zapewnic¢ sobie wyjScie na sushi, zamiast jeS¢ kanapki w domu. To daje potrzebe¢
uznania.

Potrzeby samorealizacji - ja nie zrobie¢ tej bezglutenowej, pozbawionej laktozy
tarty na mace kokosowej z polewg karmelowo-mietowa? No to potrzymaj piwo
bezalkoholowe!
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Kolezanka szefowa to nie kolezanka

Ten watek chcialbym pos$wieci¢ tematowi wyjScia z szeregu. Niejednokrotnie
miatem przyjemno$¢ wspotpracowa¢ z osobami, ktorym aspiracji mozna naprawde
pozazdrosci¢. Istnieje jedynie maty problem, ktory bynajmniej nie utatwia uzyskania
upragnionych rezultatbw. Mowa tu o lgku przed oceng i opisanym juz w tym e-booku
przekonaniu ,nie nalezy mi si¢”.

Mechanizmy obronne ujawniajg si¢ czesto w najmniej oczekiwanych sytuacjach,
taka moze by¢ miedzy innymi banalna na pozér chec¢ schudnigcia. Jedna z moich
klientek bardzo bata si¢ linczu ze strony rodziny, jaki czekac ja bedzie w momencie, gdy
wyjdzie przed szereg w zwigzku ze zmiang dotychczasowych rytuatow zywieniowych.
Bardzo bata sie¢ tego, co powie szwagierka, ktéra ma za sobg nieudane proby
odchudzania, a temat "dieta" dziala na nig niczym ptachta na byka. Che¢ upragnionej
zmiany jest stabsza od strachu przed krytyka.

Istnieja w zyciu sytuacje, ktore catkowicie moga zrujnowa¢ mocno ugruntowane
w czasie przyjaznie. Przykladem najlepiej obrazujgcym taka sytuacje jest historia pani
Jadwigi, ktora zglosila si¢ do mnie o pomoc w walce z zajadaniem emocji. W takich
sytuacjach nie jest dopuszczalne wprowadzenie suchych technik majgcych na celu
zatuszowanie choc¢by czesto spotykanego zajadania stresu. Kilka konsultacji, troche
¢wiczen, wdrozenie ich w zycie i powodzenia. To nie byloby nawet plastrem potozonym
na Swieza rane, a raczej posypaniem jej solg. Duzg uwage skupiliSmy zatem przyczynie
problemu, gdzie lezato jego zrodto?

Zacznijmy jednak od poczatku...

Pani Jadwiga pracowata w hurtowni zajmujgcej si¢ szyciem odziezy. Do jej, oraz
kilkunastu  innych  pracownikow  obowigzkow  nalezalo  tworzenie  ubran
z przygotowanych materiatlow. To stalo sie rutyng dnia codziennego. Wspoélne tematy
przy dilugich godzinach pracy powodowaly, ze pracownicy stworzyli w niej Swietna
atmosfere. Moja klientka siedziata przy biurku z maszyng, ktére oddzielone jest metr od
kolejnego stanowiska, ktore zajmowata najlepsza kolezanka z pracy. Kobiety wiedziaty
o sobie wszystko oprocz jednej malej tajemnicy, ktora za chwile miala ujrze¢ Swiatto
dzienne. Dyrektor po wieloletniej wspotpracy z moja klientka postanowit dac¢ jej awans.
Kobieta miata sta¢ sie nagle koordynatorem hali i odpowiada¢ za dokonczenie
produktow na czas. Do jej zadan nalezala takze kwestia zamowien i negocjacji cenowych
z firmami dostarczajacymi materialy. Odpowiedzialne stanowisko dla ambitnej osoby,
ktorg zzerat lek od srodka. Pracownica ani troche nie cieszyla si¢ z propozycji awansu,
bo czula jak zareagowa¢ moze na to najlepsza kolezanka. Innego zdania byt jednak maz
Pani Jadwigi, ktory wrecz wsciekt sie, ze moze z tak dobrej propozycji zrezygnowac.
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Nadszedl dzien, w ktorym ogloszono w firmie awans kobiety. Po oklaskach
i gratulacjach pani Jadwiga w moment podbiegla do sasiadki ze stanowiska
pracowniczego i podkreslila, ze nie zmieni to w zaden sposob ich relacji. Zmienito ja
jednak podejscie najlepszej kolezanki. Postawita mocno wyczuwalng granice, ktorej nie
chciala przekroczy¢. Zazdro$¢ i irytacja byta silniejsza od dotychczasowej sympatii. Pani
Jadwiga wykonywata jedynie swoje obowiazki, dodatkowo zawsze przymykajac oko na
fakt, ze pracownicy czasowo nie potrafig skonczy¢ na czas wyznaczonego projektu.

Nie potrafila sobie poradzi¢ z emocjami, jakie towarzyszyly jej kazdego dnia po
skonczonej pracy. W zaktadzie robita dobrg min¢ do ztej gry, podchodzgc do tego w taki
sposob, jaki nakazuje dyrekcja. Nie rozumiata takze postawy kolezanki, wobec ktorej
nigdy nie zachowata si¢ w sposob jej uwtaczajacy.

Gdyby sytuacja byla odwrotna, to oczywiscie wszytko by byto Swietnie. Ja
natomiast musze udawac, ze mnie to nie rusza. Musze udawac, ze nie
zauwazam, kiedy wchodze do hali i stysze jak przerywajq rozmowy. Jestem
przekonana, ze obsmarowali mnie juz niejednokrotnie. Nie zmienia to faktu, ze
itak jem beznadziejnie. Dlatego tu jestem. Maz by mnie chyba udusit, gdyby
dowiedziat sie, ze przychodze do psychodietetyka. - wspominata pani Jadwiga.

To byla rodzina o nie tak pozadanym, jak jeszcze kiedy$, podziale rol. Maz
pracowal, wiec pozwalat sobie na odpoczynek niekoniecznie w obecnosci zony.
Zazwyczaj konczyto sie to wyjazdami z kolega na ryby. Kiedy Pani Jadwiga, ktoregos
dnia, gdy dzieci dorosty, oznajmita, ze chce pracowac przez kilkanascie dni, byto bardzo
nerwowo w relacji malzenskiej. Partner moijej klientki nauczony, ze to on zarabia na
rodzing i to jest w jego obowigzku, aby ja utrzymac, nie potrafit zaakceptowa¢ nowego
uktadu w rodzinie. Po czasie jednak ustgpit. Srednio radzil sobie z wyrazaniem swoich
emocji, a gdy zona awansowala, nie umial obdarowac jej bezpieczenstwem,
zrozumieniem i checig wystuchania. Pani Jadwiga nie wiedziata, w jaki sposéb radzi¢
sobie z codziennym mocno doskwierajgcym problemem. UjScie emocji odnalazta
w jedzeniu.

Ta historia sporo wniosta w moje zycie prywatne. Ponownie przypomniata mi
o dystansowaniu si¢ do tego, co nasz umyst wypluwa. Utwierdzita w przekonaniu, ze
jesteSmy wiezniami niechcianych skojarzen, lekow i niszczacych nas mysli. Zaszczepieni
oceng kazdego zdarzenia krytycznie patrzac na siebie boimy sie wyjScia przed szereg.
Nikt nie jest w stanie nas zniszczyC bardziej, niz my sami siebie. Jedng z naszych
najwiekszych misji w zyciu wydaje si¢ by¢ obserwowanie mysli, nie patrzenie z ich
perspektywy. Porownatbym to do ulubionej piekarni, ktora podsyca zapachem Twoje
komorki wechowe, zapraszajac po Swieze, chrupigce, ciepte jeszcze pieczywo.

Wyobraz sobie, ze ten unoszacy sie¢ w powietrzu zapach jest odzwierciedleniem
dumy. Czujesz go, wiec przychodza Ci do glowy przerdzne skojarzenia. Od tych

50



przyjemnych, jak przyniesienie o Swicie Spigcej jeszcze rodzinie Swiezego, pysznego
chleba, ktory za chwile aromatem obudzi zaspane jeszcze towarzystwo, czy
posmarowanie go $wiezym mastem. Moze jednak wytworzy¢ mysl: ,Przytyje. Nie moge
opamietac sie, jak jem Swiezy chleb, wiec przytyje! Zawsze juz bede kluskiem, wigc tym
razem odpuszczam!", lub ,To nie jest juz ten sam chleb co dawniej, teraz to chemia!”.
Patrzac przez pryzmat sytuacji Pani Jadwigi tez mozemy znalez¢ dwie strony medalu.
Gdy w powietrzu unosi si¢ duma, to konfrontacjazprzestajgcymi rozmawia¢ w jej
towarzystwie pracownikami, przynosi dwa scenariusze. Negatywnym moze byc¢
scenariusz o obgadywaniu, zazdroSci czy nienawiSci wobec nowej kierowniczki,
pozytywny za$ to wiara w jej kompetencje i co za tym idzie, uznanie, ze to odpowiednia
osoba na tym stanowisku, a cisza pojawia si¢ z czystego szacunku do Jadwigi. Ten
schemat opisuje z uwagi na relacje mojej klientki z dotychczasowa przyjaciotka. Mimo, ze
bardzo tego chcemy, nie jesteSmy w stanie wejs¢ w glowe i kazda mysl naszego
otoczenia. Nie potrafimy przewidzie¢ zachowan pozostatych pracownikow, a zakladanie
ich z gory, bywa bardzo destrukcyjne.

StworzyliSmy zatem plan. OceniliSmy najgorszy scenariusz i ruszyliSmy z jego
wdrozeniem w zycie. To byly jego zatozenia:

> Maz ma dowiedzie¢ sie 0 moich uczuciach i odczuciach

> Porozmawiam z szefem, ktory jest wyrozumialy i otwarty na zmiany.
Zaproponuje mu Rilka pomystow, o ktorych nie raz rozmawiatam
z pozostatymi pracownikami. Jeden z nich to dtuzsza przerwa, drugi
panele dyskusyjne, w ktorych rozmawiamy o problemach w firmie.

> Porozmawiam z przyjaciotkq w cztery oczy poza pracg.

Pierwsze zatozenie okazato si¢ by¢ bardzo proste. Mgz zauwazyt, ze zar6wno Pani
Jadwiga, jak i dzieci, ktore sg za tym, aby moja klientka pracowata, nie daty zbyt wielu
alternatyw, jak okazanie wsparcia i zrozumienia. Kobieta postawila wyrazne granice,
mimo, ze nie bylo jej na to psychicznie sta¢ przez wigkszoS¢ zycia. Duzo pracowaliSmy
nad asertywnoscia i zwyktym lubieniem siebie.

Drugie zatozenie bylo rowniez strzatem w dziesigtke. Pani Jadwiga odczuta, ze
w zakladzie pracy panuje lepsza atmosfera. Mimo wielu negatywnych odczu¢ miata
wrazenie, ze pracownicy sa jej wdzigczni. Kto$ wreszcie zaczat spetnia¢ ich oczekiwania.
Do trzeciego punktu podejs¢ bylo najtrudniej. Kobieta odkladata to na lepszy moment.
Przeplatany wstyd, lek i duma odzywaly si¢ w najmniej odpowiednim momencie.
Pewnego popotudnia po naszej konsultacji Pani Jadwiga zdecydowata si¢ jednak
zadzwoni¢ do przyjaciotki i najzwyczajniej w Swiecie powiedzie¢ o wszystkim, co mysli.
Poskutkowato to porozumieniem.
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Nie moge tez przejS¢ obojetnie wobec relacji z mezem. To rowniez odbijato sie
rykoszetem na funkcjonowaniu mojej klientki. Dodatkowo Pani Jadwiga to poniekad
rozumiata, poniewaz sama pochodzita z rodziny, ktora takim systemem (kobieta w domu
z dzie¢mi, mezczyzna pracuje) byta nasigknieta. To takze wzbudzalo w niej wyrzuty
sumienia za kazdym razem, kiedy mys$lata o pracy lub co gorsza o awansie.

W oparciu o teori¢ Higginsa [8] warto rozrozni¢ aspekt trzech struktur JA.
Zaliczy¢ tu mozemy: Ja realne, Ja idealne, Ja powinnoSciowe.

Konflikt ten powoduje duza utrate zasobow psychoenergetycznych. Jesli zasobow
z kolei jest mato, w sytuacji typu ,jestem gtodna a w domu sa stodycze”, nie jesteSmy
nawet w stanie przeciwstawic si¢ checi zaspokojenia glodu emocjonalnego.

Przeanalizujmy jak te 3 struktury wygladaty w przypadku mojej klientki.

Ja realne - zagubiona, pragngca zrozumienia swoich potrzeb kobieta, ktora boi sie
zawalczy¢ o siebie. Nie stawiala granic i zeby unikng¢ konfliktu wolata unika¢ wyzwan.
Nie czula si¢ zrozumiana, nie radzila sobie przez to z emocjami, a wynikiem tej
nieporadnosci bylo ich zajadanie.

Ja idealne - potrafi polaczy¢ obowigzki zawodowe z rodzinnymi. Swietnie dba
o dom, ale i perfekcyjnie dba o jako$¢ wykonywanych ustug w pracy. Pracownicy jg lubig,
a szef uwaza za jego prawa reke. Oprocz rownowagi w pracy i zyciu prywatnym Pani
Jadwiga dba o lini¢; zdrowo gotuje i uczeszcza na sitownie.

Ja powinnosciowe - powinna przestac si¢ wyglupia¢ z praca i awansami. Diety nie
udzwignie, bo nie ma na to czasu. M3z ma racj¢ i jej miejsce jest w domu. Po co si¢
dodatkowo wychyla¢ i siega¢ po nowe cele zawodowe? To tylko rozjuszy
wspotpracownikow, na ktorych zalezy mi bardziej, niz na swoich aspiracjach.

Czasami za wszelkg cen¢ probujemy utozsamiac si¢ z zyciem innych osob. Zdarza
sie, ze trafia na naszych idoli w Internecie. Nie znajac ich zycia codziennego, a widzac
jedynie skrawek rzeczywisto$ci porownujemy sie do nich. W kontekscie odchudzania
popelniamy podobny btad. Dobor rodzaju jedzenia, ilosci kilokalorii oraz ¢wiczen jest
kwestig zdecydowanie indywidualng. Bardzo czesto w moim gabinecie pojawiaja si¢
matki, ktore probuja rozdzieli¢c czas na wychowanie dzieci, odpoczynek, prace,
pielegnowanie malzenstwa, obowigzki domowe i restrykcyjna diete. Twierdza wtedy,
skoro ta dziewczyna, ktorg obserwuje potrafi - ja tez moge. Nie zawsze jednak pokrywa
sie to z rzeczywistoscig, a zycie jeszcze szybciej to weryfikuje - lekko gaszac nas zapat.
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Ciepta klucha a nie facet!

Istnieje  niepotwierdzone jednoglo$nie spoleczne przeSwiadczenie, ze
wspolczesny mezczyzna nie powinien zbyt czesto okazywac stabosci, leku czy smutku.
Wzor, jakim powinien podgza¢, ma by¢ nacechowany pewnoscig siebie, dumg i sitg nie
tylko fizyczng, ale o wiele bardziej psychiczna. Ma by¢ ostojg cokolwiek by sie nie stato,
a pozbawiony uczu¢, w mgnieniu oka podejmowac najwazniejsze decyzje zycia. Model
ten niedosScigniony dla wielu kurczy i tak nierozwinieta czesto dobrze pewnos¢ siebie
wsrod facetow. Zgodnie z wspomniang strukturg TRZECH JA poroéwnujemy si¢ do wzoru
idealnego. Nietrudno sie domysli¢, ze i w tym wypadku niektérym idzie to lepie;j,
niektorym gorzej a jeszcze innym udaje si¢ robi¢ dobrg mine do ztej gry.

Michat byt osoba cichg, zamknietg w sobie, ale tylko przez kilkanaScie pierwszych
minut naszej konsultacji. Kiedy zauwazyt na moim biurku dtugopis z logo jednej z druzyn
pitkarskich, u$Smiechnat si¢ i odpart, ze rowniez kibicuje tej druzynie. Poprositem
mezczyzne o opowiedzenie, jak stalo sie, ze zaczal kibicowa¢ temu klubowi i dlaczego
lubi pitke nozna. Zauwazytem, ze wraz z kolejnymi wypowiadanymi zdaniami Michat czut
sie coraz lepiej, odczut prawdopodobnie, ze ma we mnie sojusznika.

W jaki sposob moge Ci pomoc?

Tak naprawde to sam nie wiem. Czuje, ze sama dieta moze niewiele pomac
dlatego skusitem sig¢ na psychologa odchudzania. Nie potrafie poradzi¢ sobie
zmojq otyloscig. Nie wiem juz, jak mam sie za to zabrac, ale jestem mega
zdeterminowany. Moze zwykta rozmowa z Tobqg, wygadanie sie, da mi jakags
furtke, bo na ten moment mam wrazenie, ze zderzamy sie ze sciang.

Co masz na mysli?

Nie uktada sie od kilku miesiecy mdj zwigzek. Mam wrazenie, ze popadliSmy
w jakgs monotonie, ze wszystko robimy oddzielnie, a kazda nasza rozmowa
konczy sie ktotnig. Mamy malutkq cdreczke, ktorg zaczgtem opiekowac sie
aktualnie ja. Zona podjeta sie nowej pracy. Miato byé odwrotnie, ale trafita jej sie
okazja, ktdérej bardzo oczekiwata. Ja z kolei jako grafik komputerowy pracowaé
moge w domu. Mam kilka projektow, zajmuje sie domemi opiekuje sie matg.
Jako$ to idzie. Strasznie denerwuje mnie jednak aktualna sytuacja naszego
ZwiqzRu.

ProbowaliScie terapii dla malzenstw?

Nie. Zona nie chce w ogéle o tym styszeé. Zdaje si¢ dlatego na Ciebie!
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Rozumiem, miej Michat $wiadomos$é¢, ze moje kompetencje moga byé
niewystarczajace, ale zrobie wszystko, zeby Ci pomoéc. Opowiesz co$ wiecej
o swoich nadprogramowych kilogramach? Kiedy zaczely si¢ problemy?
Rozumiem i mam tego petng Swiadomos¢. Z takq tez tutaj przyszedtem. Moje
problemy z wagaq zaczety sie dobre kilka lat temu. Wybiegajac pamiecig wstecz to
byta taka sinusoida. Zazwyczaj grubasek, czasem lekko schudtem przez jakg$
wiekszq aktywnos¢ moze w wakacje. Natomiast jak juz wzielismy $lub i pojawito
sie dziecko, na nic nie mam czasu. Kiedy$ gratem w pitke, ale teraz kolana mi na
to nie pozwalajg. Na sitownie chodzi¢ nie bede, bo najzwyczajniej nie lubie
i kompletnie sie tym nie interesuje. Osiadtem w domu, jem nieregularnie,
a poniewaz pracuje, czesto do poznych godzin nocnych to i jem w nocy.”

Masz wrazenie, Ze wtedy to faktycznie gtéd? Ten fizjologiczny? Czy moze
jednak emocjonalny? Mam tu na mysSli zajadanie niektorych emocji np.
zloSci, nerwoéw?A moze to kwestia powstato kiedys nawyku?

Jestem przekonany, ze nie jestem wtedy glodny. Szukam jedzenia z nudow
miedzy wykonywang pracg lub faktycznie jem, bo jestem wkurzony.

Co zazwyczaj Ci¢ wkurza?

Bardzo nie lubie tej gry niedopowiedzen w wykonaniu mojej zony. Wiesz, to
stynne, domysl sie”. Nie nauczyliémy sie ze sobg na powaznie rozmawiac i mowic
wprost, co nam nie odpowiada w drugiej osobie. Zazwyczaj nasza wymiana zdan
konczy sie albo moim ,To sobie zmien” albo jej ,Jak Ci nie odpowiada to sobie
znajdz inng”. Z tych poczgtkowo $miesznych zarcikow przerodzito sie to
w grozby, szantaze i zwigkszyto skale napiec. Dodatkowo czuje sie niedoceniony
mimo, ze nie potrzebuje poklasku. Teraz ta sytuacja jest dla mnie serio trudna.
To ja siedze non stop w domu ale i dbam o ten dom. Zawsze jest ugotowane
i posprzgtane. Nie moge liczy¢ nawet na gtupie ,dzieki”. Czuje sie przez to jak
taki stary zgred z brzuszyskiem w kapciach, ktory siedzi na chacie i czeka jak
zona wroci do domu. Ale te powroty do domu konczg sie spieciami. Martwie sie,
ze wymyka sie to spod kontroli i zakonczy sie nieciekawie, przede wszystkim dla
naszej coreczki.”

Probowates podja¢ dyskusje z zona? Opowiedziates jej o tym, co czujesz?
Jasne, raz takq prébe podjgtem. Powiedziata, ze przesadzam a ona to docenia, ale
nie bedzie mi przeciez za to rozsypywac ptatki roz pod stopy. Ustyszalem tez, ze
mam sie ogarngc 1 zachowuje sie jak ciepta klucha a nie facet. To mnie bardzo
zabolato, wiec zamkngtem sie w sobie na dobre.

Boisz si¢ rozstania?

Boje sie i to bardzo. Wiem, co to znaczy takze dla dziecka, bo moi rodzice sie
rozwiedli, jak miatem 6 lat. Nieustanne awantury, wrzaski i ostatecznie
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obwinianie sig za wszystko. Znienawidzeni podrzucali mnie tylko na weekendy
ktocqc sie, kogo jest teraz Rolej. Dlatego za wszelkg cene trzymam sie kurczowo
Amelii (zona), co by sie nie dziato nie chce, zeby cierpiata na tym corka. Mam
wrazenie, ze czuje momentami wrecz przerazenie, ze zona sie ode mnie oddala.
Czasami tez po prostu zaczynam juz takg mysl akceptowac, ale za chwile czuje
tak cholerne napiecie, ze jedyne, co mam ochote zrobic, to po prostu sig¢ nazrec.
To, ze ostatecznie mnie zostawi, stato sie mojq obsesjg.

Czy rozstanie w Twoim zyciu miato juz miejsce?

Niejednokrotnie. Od tego chyba najwazniejszego, czyli moich rodzicow. Po
mnostwo zwigzkow partnerskich. Czesto styszatem od partnerek, ze nie daje im
wolnosci, ze je osaczam, ze jestem zazdrosny. Ja z kolei wyczuwatem wieczng
intryge. Ta intryga nie dotyczyta nawet zdrady, choC i zazdrosny takze bywatem.
Mam jednak wrazenie, ze wyczuwatem intryge odnosnie porzucenia mnie.
Rozwiniesz ostatnig mys$1?

Brzmi to gtupio, ale miatem wrazenie, zZe niektorymi zachowaniami chce utatwic
komus$ zadanie. Chce po prostu juz za kogo$ dokona¢ tego wyboru. Skoro
partnerka nie odbierata ode mnie przez pét dnia telefonu, to z gory zaktadatem,
ze juz mnie nie potrzebuje, bo jakby chciata, to by znalazta czas. Po czesci nadal
tak uwazam, ale faktycznie moze zbyt mocno jg osaczam. Jesli dziewczyna sie na
mnie zdenerwowala i nie odzywata przez dzien, dwa dni - interpretowatem to
jako koniec relacji. Jesli byta zapracowana, zamyslona, zmeczona- cokolwiek! -
wyczuwatem, ze chce konca zwiqgzku. Oskarzatem moje partnerki o koniec
i nadal mam wrazenie, ze tak robie, ale jest to po prostu silniejsze ode mnie. Az
ostatecznie wpadam w takq gtupiq karuzele mysli, w ktérych zostaje sam jak
palec, bo juz autentycznie nikt mnie nie chce.

Michat wpadt w pulapke leku zwigzanego z utratg bliskiej osoby. Z dalszej
rozmowy zrozumie¢ mozna bylo, jak paralizujgca jest obawa utraty, ktora swoj poczatek
ma w dziecinstwie. Angazujac si¢ w jakiekolwiek relacje podswiadomie czul, ze nic nie
trwa wiecznie, ze o to za chwile i tak ja straci. Mezczyzna ma wrazenie, ze sytuacja
wymyka mu si¢ spod kontroli, zona oddala si¢ z dnia na dzien, a matzenstwo buduje mur
uniemozliwiajacy jakikolwiek dialog. Problematyczna stawata sie nie tylko nieobecnos¢
fizyczna zony, ale rowniez nieobecnos¢, jaka odczu¢ mozna byto w rozmowie.
Ambiwalencja w zwigzku moze wzmocni¢ dystans miedzy partnerami. Jednak przyczyn
takiego zachowania jest mnostwo. To, co zazwyczaj przychodzi nam do gltowy, to
zagrozenie wynikajace z utraty nie tylko partnerki, ale przede wszystkim naszej
godnosci. Oto my wystawieni na probe uzyskania autonomii mozemy skonfrontowac sie
z informacja,nie dam sobie bez Ciebie rady”, co dodatkowo wzmacnia brak wiary
w siebie jako oddzielng, zyjacg mimo wszystko swoim zyciem jednostke. To zagrozenie
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pojawia sie takze w odniesieniu do zdrady, klfamstwa, czy pozostania zamienionym, a i te
elementy buduja wtedy catos¢ pt. JESTEM GORSZY.

Zaproponowatem Michatowi psychoterapie indywidualng, skoro matzenska nie
wchodzita tym razem w gre. Celem tego procesu byto zidentyfikowanie emociji, odczug,
jakie towarzyszyly mu w dziecinstwie, gdy byl Swiadkiem pekniecia zwigzku
matzenskiego rodzicow. Jak twierdzit, na jednej z konsultacji czut si¢ winny catej sytuacij,
byt przekonany, ze jest tylko ciezarem. Zar6wno mama, jak i tata milkli podczas kiotni,
gdy w pokoju pojawiat si¢ Michat. Niejednokrotnie styszat jednak batalie dotyczace tego,
kto tym razem powinien opiekowac¢ si¢ synem w weekend. Identyfikacja tego leku
i nadwrazliwosci na relacje z bliskimi miata by¢ na psychoterapii przepracowana.

MieliSmy takze przyjrzec sie zwigzkom, jakie do tej pory w zyciu Michata byty. Czy
nie dostrzega w nich pewnej powtarzalnosci.

Cwiczenie: Byte relacje - czego sie batem, a co si¢ wydarzyto?
Analizowanie relacji mialo na celu skonfrontowanie si¢ z faktami, jakie nie byly
zauwazalne przez Michata. ZrobiliSmy liste pytan i odpowiedzi:

Pytania:
1. Czego bales si¢ najbardziej?
2. Co zlego sie wydarzyto?
3. Co byto powodem rozstania?
4. Jaka byta z perspektywy czasu ta relacja?
5. Czy istnieje jakis wzor?
6. Czego warto unikac?
Odpowiedzi:

1. Porzucenia, rozstania, ze bede sam.

2. Rozstawalismy sie

3. Chyba moja zaborczos¢, bytem cholernie zazdrosny.

4. Fajna do czasu, kiedy stary Michat nie podkreslit swojej obecnosci.
Wierzysz w site przyciggania? Ja chyba przyciggatem to rozstanie
oczywiscie na site dodajgc wiele od siebie. Tak jakbym czekal, az moje
spekulacje sie potwierdzg.

5. No jasne, ze tak. Moja nieustanna obawa, Ze mnie kto$ zostawia dla
kogo$ innego, lepszego, albo, ze po prostu mnie zostawia. Wieczne
analizowanie, nie czy ktos to zrobi, ale kiedy.

6. Chyba tego osaczania i na site sugerowania, ze kto$ nie wytrzyma ze
mng i mnie zostawi.
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Zaproponowatem takze mezczyznie napisanie listu do zony, w ktorym zawart
wszystko to, co chcial kiedykolwiek powiedzie¢, lecz w ferworze emociji podczas ktotni
albo zapominat, albo nie miat sposobnosci, gdyz partnerzy szybko zamykali si¢ w swoich
pokojach. Napisal w nim, co zauwaza dzigki psychoterapii i wspotpracy ze mna. Napisat
o swoich potrzebach i lgkach. Nigdy wczes$niej nie zalit sie ze swoich stabosci, bo bat sie,
ze pokazujgc jak jest ,delikatny emocjonalnie” zostanie porzucony. Wspomniat
o rodzicach i o swojej zazdrosci.

W tym e-booku wspominatem juz o réznych zwigzkach, jakie w naszym zyciu si¢
pojawiaja. Oprocz istnienia zwigzkow warto zwrocic¢ takze uwage na ROLE, jakie w nich
spetniamy i nasze przeSwiadczenia o tym, jak inni nas POSTRZEGAJA. Za przyktad
chcialem takze podac¢ ¢wiczenie, ktore w mojej opinii Swietnie sprawdzito si¢ w naszej
wspolpracy z Michatem. To pokazato dwa rozbiezne punkty, ktore Scierajg si¢ w myslach
mojego klienta powodujac frustracje. To swego rodzaju zagrozenie wynikajace
z myslenia, ze kto§ ma mnie za gorszego, nieporadnego.

Poprositem zatem Michala o opisanie jak postrzega aktualnie SIEBIE w tym
zwigzku, a jak jego zdaniem postrzega go ZONA.

Cwiczenie: Zwigzki [9]

Ja:

Jestem facetem zaradnym. Kiedy rozmawiam z Rolegami, ktérzy majq dzieciaki,
to robig wszystko, zeby nie by¢ w domu. Dostownie biorg nadgodziny, czy
w przypadku tych, ktorzy majq firmy - czasami wrecz udajq, ze pracujq byleby
by¢ poza domem. Jestem tego odwrotnoscig, bo serio wydaje mi sie, ze role
w wychowaniu dzieci muszq by¢ rowne. Robie wiec wszystko, zeby obowigzek
wychowywania spadt takze na mnie. Kto§ moze mi powiedzie¢ - ale Ty masz
prace zdalng, jeste$ grafikiem komputerowym. To nie jest jednak istotne, bo
rownie dobrze mogtbym zatrudni¢ sie w jakiej$ firmie, zeby zarabia¢ wiecej,
a projekty tworzy¢ dodatkowo. Poszedtem zonie na reke, poniewaz rozumiem, ze
chce pracowac, a wychowywanie dziecka jest bardzo trudne. Czuje, ze daje rade,
bo potrafie 1 ugotowac i posprzqtac. Potrafie nakarmi¢ dziecko i przebrac.
Znositem kolki 1 zgbkowanie. Wiem, ze corka sie meczy, wiec robie wszystko, by
tej cierpliwo$ci mie¢ jak najwiecej. Dodatkowo staram sie mimo wszystko by¢
wyrozumiaty. Jestem zazdrosny, ale to silniejsze na ten moment ode mnie.

Ja w oczach Amelii

Sflaczaty pryk w dresie, ktory caty dzien siedzi w domu. Nic nie robi (mimo ,ze
robie) 1 wiecznie jest zazdrosny. Caly czas sie o co$ przyczepia i szuka dziury
w catym. Kiedys jeszcze zachowywatem sie w tak dziwaczny sposob, ze
w momencie, gdy Amelka wracata, to przebieratem sie by tadniej wyglgdac i
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miatem otwarty program komputerowy, co by nie pomyslata, ze nie robitem nic
konstruktywnego. To chore wiem, jednak batem sie, ze jesli zobaczy lub pomysli,
ze jestem bezproduktywny, to mnie zostawi.

A czy kiedykolwiek zobaczyla, ze nic nie robisz? Jesli tak, to skomentowata
to?

Tak, niejednokrotnie mnie na tym zlapata. Ja zaczgtem sig wtedy gesto
ttumaczyc¢. Ona odpowiadata wtedy ,Ja nawet tego nie zauwazytam, nie mysle
o tym w ten sposob, nie wkrecaj sobie”.

Bardzo si¢ ucieszytem, ze padto to kolokwialne ,nie wkrecaj sobie”. Kazdego dnia
jesteSmy tworcami przerdznych opinii na swoj temat. Zabawne, ze wiekszo$¢ z nas jest
przekonana, ze mamy o sobie zanizone zdanie. To faktycznie si¢ zgadza ale warto
doprecyzowa¢. Kiedy widzimy zapracowane, szczeSliwe osoby, to wydaje nam sie, ze
nasz aktualny stan zycia jest w momencie dramatycznym. Kiedy jednak porownamy si¢
do osoby, ktora naszym subiektywnym zdaniem ma gorzej - czujemy si¢ lepsi i uwazamy
sie za osobe zaradniejsza, anizeli jesteSmy. Chodzi przede wszystkim o zrozumienie, ze
wszystko, co robimy w zyciu, robimy w oczekiwaniu od siebie, nie innych. Pytanie zatem
brzmi: Kogo oczekiwania chcesz spetnia¢ - swoje czy czyjes?

Zwigzki w Twoim zyciu.

Masz ich sporo. Od tych intymnych, po zwigzek Ty i dziecko lub Ty i rodzic. Masz
tez zwigzki zawodowe, czyli Ty klient a moze Ty szef lub Ty pracownik. Zwigzki
partnerskie, ale i kolezenskie. Tworzysz je cate zycie. Niektore si¢ konczg, a jeszcze
innych si¢ nawet nie spodziewasz.

W kazdym zwiazku jeste$ Ty i Twoje postrzeganie w nim siebie i kto$ drugi i Twoje
myslenie, jak ten kto$§ postrzega w tym zwigzku Ciebie. To, co bywa najbardziej
zaskakujgce, to fakt, ze te dwie wizje sg nie konca do siebie zblizone.

Ty mozesz by¢ najbardziej ogarnieta osobg na tej kulce z niesamowitym bagazem
doswiadczen, ale dla Twojej mamy zawsze bedziesz dzieckiem, czesto niezaradnym,
o ktore sie bedzie martwic.

Ty mozesz by¢ wiernym ideatom uczciwym pracownikiem, a dla Twojego szefa
wykonujesz po prostu prace, jak kazdy inny, bo nawet nie zastanawia si¢ do konca, co
sadzisz o jego firmie tak szczerze.

Ty mozesz czu¢ w zwigzku, ze wychowujesz dzieci, zajmujesz si¢ domem
i pracujesz dla meza moze to by¢ normalne - tak jest nauczony z domu.

Ty mozesz wchodzi¢ na kolejng diete i czu¢, ze tym razem Ci si¢ uda, ale w oczach
kolezanki znowu wymyslasz i za chwile to sie skonczy jedna wielkg klapa.

Ale kto ma racje: Ty czy oni?

Czesto probujemy wchodzi¢ w glowy innych ludzi. Probujemy z gory zatozyc¢, ze
kto§ w danej sytuacji moze pomysle¢ o nas zle. Jesli zgadujemy - utwierdzamy si¢
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w przekonaniu o wizji siebie jako tej stabej, do niczego nie nadajacej si¢ osoby. Jesli

jednak nie zgadniemy, to jest to zwykly przypadek albo tak nam si¢ po prostu wydaje.
Jako tworcy negatywnych scenariuszy na nasz temat nie zadajemy sobie trudu

odpowiedzenia na pytanie: CO JEST FAKTEM, A CO MOIM WYMYSLEM?
SkonfrontowaliSmy Michata z faktami i wymystami. Oto, co napisat:

FAKT: Jestem zaradny, bo daje sobie rade byciem z dzieckiem caty dzien
pracujgc. Kiedy od czwartku do niedzieli Zona zostaje z dzieckiem, ja wiecej
pracuje, wiec dobrze zarzgdzam czasem i obowigzkami. Przeciez zarabiam i to
catkiem niezle. Zazdrosny.

WYMYSL: Sflaczaty w dresie, leniwy, niezaradny. Wieczne powody do zazdrosci.

Mezczyzna miat takze oceni¢ za pomocg PIRAMIDY WARTOSCI, co stanowi dla
niego wartoS$¢ najwyzsza.

Cwiczenie: Piramida wartoéci (Interpretacja: na samej gorze warto$é najwazniejsza)
MOJA CORKA
NAPRAWA RELACII Z ZONA
MOIJE ZDROWIE PSYCHICZNE I FIZYCZNE

Michat akcentowat od poczatku, ze najwazniejsza jest dla niego corka. Na jednej
z konsultacji opowiedziatem mu o btednym kole, w jakie wpadaja ofiary pewnych
schematycznych putapek zyciowych. Czesto styszy si¢ o dzieciach alkoholikow, ktorzy
majg problem z naduzywaniem alkoholu, o dzieciach agresywnych, ktorzy nauczeni byli
agresji z domu. Poczatkowo mozemy podkresla¢, ze nigdy nie bedziemy sie tak
zachowywa¢, lecz nieSwiadomie nauczeni pewnych zachowan powtarzamy pewne
czynnosci. Takim przykltadem jest takze aktualna relacja Michala z zona. Zadatem
mezczyznie pytanie:

Michat, jak sadzisz? Czy Wasza aktualna relacja wpltywa na Waszg corke?
Istotnie. Jestem o tym przekonany, a to, o czym porozmawialiSmy to faktycznie
powtarzalnos¢, jakq juz przezytem za dzieciaka. Chyba robimy jej tq samaq
krzywde. Mimo, ze niektorzy tak nie robig (nie mi to oceniac), odcigzam zong od
obowigzkow, przez co moze pracowac. Nigdy nie powiedziata mi, ze nie moze na
mnie liczyc.

Co mozecie zrobi¢, zeby aktualna relacja nie wptywala na Wasza corke?
Mniej sie ktocic.

Co Twoim zdaniem mozZesz zrobi¢ dla Waszego zwiazku, Zeby mniej sie
ktocic?
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By¢ mniej zazdrosnym i nie wymyslac¢ tego, co Amelia mysli w danej sytuacji na
moj temat.

OmowiliSmy wszystko, co moj klient moze zrobi¢ dla zwigzku, chciatem wzmocni¢
przekonanie o nie oczekiwaniu od zony jakichkolwiek deklaracji. W hierarchii wartosci
zaznaczyt na samej gorze corke jako najwyzsza wartos¢. To na tym moj klient moze
skupi¢ si¢ najmocniej. Jednak piramidzie mozemy takze znalez¢ odzwierciedlenie
piramidy Maslowa. Czy ktoras z potrzeb zdaje si¢ by¢ mato wazna? Jesli tak, to bez ktorej
mozemy si¢ obejs¢? Kazdy odpowie w sposob indywidualny. Dla jednej osoby
najwazniejsza po potrzebach fizjologicznych bedzie potrzeba mitosci. Znam osoby, ktore
bedy za cel stawia sobie potrzebe szacunku. Warto jednak zrozumie¢, ze potrzeby
wyzsze w pewien sposOb uzaleznione sg od potrzeb nizszego rzedu. Samorealizowanie
sie¢ bowiem jest nie tylko uzaleznione w sposob oczywisty od potrzeb fizjologicznych, ale
i przeciez od takich potrzeb, jak potrzeby bezpieczenstwa. Piramida, ktora stworzytem
na poczet mojej wspoOlpracy z Michatem zdaje si¢ ukazywa¢, jak nizsze potrzeby
w sposOb dobrze realizowane przyblizajg mojego klientka do wzmocnienia wartosci
nadrzednej jaka jest Corka. Wzmocnienie zdrowia psychicznego oraz fizycznego,
polepszenie relacji z zong moze w sposOb relatywny wptyna¢ na zycie corki. Taka
strategie wlasnie zastosowaliSmy. WypisaliSmy wszystkie rzeczy, ktore beda wptywac na
polepszenie kazdej wymienionej przez mezczyzne wartosci:

Moje zdrowie psychiczne i fizyczne:
> Cwiczenia w domu ( zaméwienie hantli, taweczki, biezni)
> Medytacja
> Mniej $mieciowego jedzenia
> Wiecej wody
> Wigcej snu
> Powrdt do ksigzek zamiast oglgdania przed snem seriali
> QOgraniczenie piwa wieczorem
> W weekend bieganie w terenie

Naprawa relacji z zong:
> Szczery list
> Zaproponowanie wspolnych positkow
> Nie wchodzenie w mysli Amelit
> Staram sie nie by¢ zazdrosnym

To, co jest rowniez istotne w kontekScie emocji w jedzeniu to fakt, ze nie
skupiamy si¢ zazwyczaj na ich rozroznieniu.
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Wysoki standard - mdj standard

Z polecenia kolezanki zapisala si¢ do mnie Basia, ktéra zachwycona rezultatami
znajomej postanowila sprobowac czego$ nowego.

Jak moge Ci pomoc?

Wiem o dietach wszystko. Jestem bardzo skrupulatna w tym, co robig.
Poczgtkowo potrafie sie zachtysng¢ nakazami i biore na powaznie wszystkie
zalecenia osoby, z ktdrq wspodtpracuje. Poiniej rodzi sie niestety zastdj, niby mi
sie chce, niby mi sie niechce. Brakuje mi po prostu motywacji, a moze wkrada sie
w pewnym momencie nuda. Lubie miec takie narzucone z gory zasady, bo wtedy
sie pilnuje. Boje sie nawet utraty kontroli nad tym, co lubie, bo jesli pozwole sobie
chocby na jedno odstepstwo, to sie pojawiajq schodki.

Czy tak sobie wyobrazasz swoje zycie za rok, dwa lata? Czy moje narzucenie
standardow da Ci stala zmiane nawykow zywieniowych?

Nie, nie chce w sumie tak funkcjonowac, wiec chyba dlatego tu przysztam, zeby
to zmieni¢. Kolezanka po udanej wspolpracy nie trzyma sie zadnego jadtospisu,
co pokazuje, ze sie da. Tez chce! cho¢ bede trudng klientkg!

Zawsze zadaje moim klientom to pytanie. Czy zmiana, ktorg chcesz wprowadzic¢
w zycie, da Ci nie tylko upragniony cel, ale tez zapomniang w ferworze checi zmiany
wolnos¢. Wolnos$¢ jest niewidoczna, we mgle, ktorg tworzg fit przepisy, liczenie
kilokalorii i nieustanna kontrola. Pragne tym wskaza¢, ze musimy si¢ liczy¢
z konsekwencjami danego wyboru, ze za usuwaniem z jadtospisu ulubionych przekasek
jest co$ wiecej, niz tylko natychmiastowa gratyfikacja. To pytanie dotyczy¢ powinno
kazdej ptaszczyzny naszego zycia.

Od kiedy masz problem ze zrzuceniem zbednych kilograméw?

Odkgd chyba sie wyprowadzitam od rodzicow. Tak, to byta zmiana miejsca
zamieszkania, wolnos¢, nowi ludzie i integracje na studiach. Poczutam sig wtedy
tak, jakbym zaczeta zy¢ na nowo. Takie wyjscie spod klosza. Wtedy nie byto czasu
na domowe obiadki i fit satatki, tylko na to co$ z proszku, a to jakas pizza, a to
wyjsScie na szkolng stotowke. Nie miatam nawet do tego gtowy. Nauka, duzo
nauki, imprezy, znajomi i tak w kotko - szalone czasy. To byty pierwsze dwa lata
studiow, a pozniej wszyscy sie troche uspokoiliSmy - zaczeliSmy ogarniac swoje
zycie.

Mimo wszystko mieszkanie na stancji, z kolezankami, ktore jedzg wszystko, na co
majg ochote, nie pomagato mi w odchudzaniu, bo takie pomysty zaczety sie
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pojawiac. Z poczgtku moja nadwaga mi nie przeszkadzata, mojemu facetowi
réwniez nie, ale pdzniej zaczetam sie jakos porownywac do innych dziewczyn.
Czutam, ze sta¢ mnie na wiecej, ale za kazdym razem moje proby konczyty sie
flaskiem. Niby jadtam mniej, ale czesto kiepsko, wtasnie przez nattok egzaminow.
Jeszcze mnieustanne kontrole rodzicow, z mamg rozmawiatam ze trzy razy
dziennie. Co robie, jak mi idzie nauka, a i o diete potrafita zapytac¢ sugerujqc, ze
chyba warto schudng¢. W sumie to mam wrazenie, ze chyba robitam im na ztos¢
jedzqc.

Jak wyglada Twoje zycie i Twoja relacja z rodzicami aktualnie?

Jest ok, choC¢ bywajg dni petne napiec. Jestem na nich cholernie zta za pewne
zachowania, cho¢ jestem tez Swiadoma, ze przejetam po nich mnostwo nawykow.
Mysle podobnie do nich.

Co masz na mysli?

Ciggle pracuje, jak nie w firmie, to naktadam na siebie duzo obowigzkow.
Miatam wpajane, ze zawsze moze byC lepiej i tak teraz postrzegam zycie.
Wiecznie niezadowolona, bo moze by¢ lepiej. Porownuje sie do kolezanek i sama
poréwnywana tez bytlam od dziecka. Dlaczego 4 a nie 5? A co dostata Zuzia?
A czemu nie medycyna?. Ta tez analizuje sytuacje zyciowg mojg i moich
przyjaciot. Nie wiedzq chyba nawet o tym, ze z nimi rywalizuje. No, bo nie da sie
ukryc, status jest dla mnie bardzo istotny. Takimi osobami tez sie otaczam, chyba
na site je do siebie przyciggam, znowu stawiajgc sobie wyzej poprzeczke.
Zabawne jest to, ze nie potrafie takze przegrywac; kiedy gram z przyjaciotmi
wgry planszowe, to zloszcze sie, ze jestem ostatnia. Proby gry w tenisa?
Zakonczone ktotniq.

Opiszesz siebie jednym zdaniem?

Nieustanna presja, chce utrzymac wszystko w idealnym porzqdRku.

Diete tez?

Tez.

A co chcialabys jes¢ bedac na diecie?

A co moge?

Ten dialog jest przykladem powtarzajacego sie¢ w e-booku problemu poczucia

wiasnej skutecznosci. Tu to ztudne przekonanie o posiadaniu kontroli nad sytuacjg peka
wraz z kolejnym przewinieniem. Basia jest w stanie podlega¢ wszystkim nakazom
i zakazom, jakie moge jej narzuci¢. Tak bylo przeciez takze przy wczesniejszej

wspolpracy. Zycie mojej klientki byto obfite w kolejne osiggniecia.

Stawianie sobie kolejnych wymogow pozwalato jej czu¢, ze zndw jej zycie ma sens,

ze ma konkretng misje, ktorej musi stawiC¢ czota. Frustracja zwigzana z porazkami
jeszcze mocniej nakreca kobiete do dzialania. Jej glownym wrogiem stawat sie czas.
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Mnostwo obowigzkow w tak krotkim czasie powodowalo ogromne zmeczenie, a w
kolejnym etapie zal i frustracje. Czesto zdarza si¢ tak, ze nakladamy na siebie zbyt duzo
na raz. Rywalizujemy z czasem, a w konsekwencji zamiast zwolni¢ i odpocza¢ -
przyspieszamy. Nigdy nie skupiamy si¢ na procesie tworzenia strategii, rozwigzywania
problemu i ocenie sytuacji. Chcemy wyniku teraz, ztudnie majac nadzieje, ze tym razem
przyniesie to naklad satysfakcji - tak sie jednak nie dzieje. Dazac do perfekcji, chcemy
uzyska¢ wymarzony stan, w ktorym jesteSmy szczeSliwi my i nasza kontrola nad cata
sytuacja. Jednak u osoOb, ktore posiadaja wysokie standardy, taki stan nigdy si¢ nie
pojawia; nawet jesli bylaby na to szansa, to szybko znajdzie si¢ kolejny mankament,
psujacy chwilowy porzadek.

Basia byla zawsze punktualna, miata kazdy element garderoby dobrany w sposob
idealny. W pracy kazde zadanie wykonywane bylo na czas, w sposOb perfekcyjny.
Jakiekolwiek zadanie, cho¢by na pozoér banalna dieta zdawata si¢ by¢ na wage zltota.
W kobiecie narastalo poczucie frustracji i przemeczenie. Tkwila w martwym punkcie
i pomimo sporych osiggnie¢ - umiejetnie sobie je umniejszata. MyS$li sabotujgce
wyniszczaly Basi¢ z kazdym dniem, a na domiar zlego kolejnym krytykiem by}a mama.
Moja klientka przyznata mi si¢, ze miala wrazenie jakby mito§¢ rodzicow uzalezniona
byta od wypemianych obowigzkow, ktore narzucali corce. Bezustanne poréwnywanie do
dzieci znajomych i proba kierowania wyborami corki dzi§ daly o sobie znac.
Zaproponowatem Basi ¢wiczenie, ktore wystawi¢ miato jg na potezng probe. Miata by¢ to
konfrontacja z przykrymi, niedajgcymi o sobie zapomnie¢ mySlami, jakie bylem
przekonany, ze pojawig si¢ w momencie wykonywania zadania.

Cwiczenie: (Nie)idealne wykonanie

Poprositem moja klientke o jedzenie przez kolejny tydzien tego, co do tej pory
z jednym matym warunkiem - kolacje mialy by¢ nieidealne - nie mialy jej si¢ kojarzyc
z byciem fit. Pomogltem Basi skomponowac¢ propozycje positkow na kolejne kilka dni,
a w przypadku kolacji - musiata zdac si¢ na siebie. To miato za zadanie skonfrontowac ja
z zadaniem wykonywanym nie na 100%. Musiata obnizy¢ swoje standardy o 25%. Miata
zapisywac wszystkie pierwsze mysli, jakie przychodza jej do gtowy.

To, co przezywatam przez ostatnie dni, to byt jakis horror. Zaczynatam swietnie,
fajnym, zdrowym $niadaniem, pozniej pozostate positki i na koncu totalna klapa.
Niby zdrowo, niby nie. Jakas$ istna masakra, no ale przetrwatam to. Mysli? Oto
kilka przyktadow:

> Po co to robie?
> Boze no i zjem za duzo,
> Cholera, to nie bedzie dobry dzien,
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> Po co ja sie tak katuje?

Chciatem za wszelka cene udowodni¢ Basi, ze aktualna relacja z jedzeniem nie
bedzie miata zadnego przetozenia na upragnione wyniki. Wystawienie jej na konfrontacje
z wychodzeniem ze strefy bezpieczenstwa, byto dla niej mocnym przezyciem. Pokazato
jednak, ze jest szansa na wyjScie z obsesji utrzymywania nad wszystkim kontroli.
Poprositem Basi¢ o wypisanie bilansu zysku i strat danej sytuaciji.

Cwiczenie: Bilans zyskow i strat:

Zyski:

> Czuje, ze zazwyczaj ogarniam wszystko

> To co sobie zatoze - osiggam (oprocz wagi)

> Moje otoczenie jest takie, jakie chce zeby byto - rowniez duzo od siebie
wymagam, co przektada sig na ich wyniki finansowe

> Sporo zarabiam

> Mam w domu zawsze porzqdek

> Dostaje mnostwo komplementow, ludzie mi zazdroszczg tego
pouktadania zyciowego

Straty:

> Ciggle sie krytykuje, obwiniam sie za wszystko

> Jestem ciggle zmeczona

> Nic nie przynosi mi satysfakcji na dtuzszq mete

> Wywieram nacisk nie tylko na siebie, ale na mojego faceta

> Na nic nie mam czasu - uwazam, ze osoba inteligentna nie moze sig
nudzi¢ mimo, ze mi tego cholernie brakuje (zawsze mi tak powtarzat
ojciec - osoby inteligentne nie potrafig sie nudzic. Ja czasem
najzwyczajniej w Swiecie bym chciata zalec na kanapie pod kotdrg przed
telewizorem 1 zrobic¢ sobie dzien dziecka.

Kolejnym zadaniem bylo wyobrazenie sobie zycia, w ktorym wszystkie wypisane
straty przeobrazamy w nasze cele. Minusy danej sytuacji maja sta¢ sie¢ motywacja do
zmiany.

Cwiczenie: Straty - > Zyski

Basiu, a teraz wyobraz sobie, ze Twoje zycie za kilka lat wyglada w taki
sposob, ze wszystkie wymienione straty s3 zupelnym odwroceniem
rzeczywisto$ci. Dla przykladu: "Jestem dla siebie totalnie wyrozumiata, za
nic si¢ nie krytykuje. Jestem $wiadoma swoich zalet oraz wad. Akceptuje
siebie taka jaka jestem i przestalam si¢ za wszystko obwinia¢..."
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Sprébujmy...

Jestem dla siebie totalnie wyrozumiata, za nic sie nie krytykuje. Jestem swiadoma
swoich zalet oraz wad. Akceptuje siebie takg, jaka jestem i przestatam sie za
wszystko obwiniac. Kazdego dnia czuje sie wypoczeta i tryskam pozytywnag
energig. Doceniam to, co w zZyciu mam 1 czuje z tego powodu ogromng
satysfakcje! Meczy mnie stawianie sobie poprzeczki wyzej. Szanuje swoje
zdrowie 1 wiem, ze wykonuje kawat dobrej roboty. Doceniam siebie i doceniam za
wszystko mojego faceta. Mam duzo wolnego czasu, bo potrafie nim zarzagdzac.
Kiedy mam ochote, to po prostu odpoczywam bez wyrzutow sumienia. Wow.

Jak sie czujesz?

Jakby to nie byto o mnie, ale czuje sig, jakby spadt ze mnie jakis ciezar. Fajnie by
byto zy¢ w ten sposob.

Co Ci¢ powstrzymuje?

Chyba moje mysli, nieustanna krytyka i che¢ udowodniania sobie i innym, ze
moge!.

Co by sie musialo staé zebys$ przyblizyla sie¢ do opisanego zycia?

Choc troche mniej krytyki.

Wspomniata§ w tej historii, Ze siebie doceniasz i jeste§ za wszystko
wdzieczna. Wro¢my na chwile do terazniejszoSci. Opowiesz mi za co siebie
doceniasz? Za co siebie lubisz?

Nigdy o tym nie pomyslatam, ale na start odpowiedziatabym, ze za nic ani siebie
nie doceniam, ani za nic siebie nie lubige. Wiem, ze jednak oczekujesz mojego
wysitku, wiec, lubie siebie za to, ze jestem uparta. Nie chodzi o to, ze nie
przyznam racji mimo, ze jej nie mam. Bardziej chodzi mi o to, Ze jak sobie co$
postanawiam, to do tego dqgze. Jestem zatem tez konsekRwentna. Mimo wszystko,
jestem osobg cieptqg i empatyczng. Lubie w sobie szczerosc.

Takim c¢wiczeniem prObowatem wzmocni¢ w Basi przekonanie, ze jest fajna
i warto$ciowa osobg. Poprositem jg takze o trzymanie tej kartki gdzie§ w poblizu, cho¢by
w torebce. Miala sobie o tym przypomina¢. RozrysowaliSmy takze mape mysli
sabotujacych.

Ta mapa zostala przez Basi¢ wydrukowana. O ile skupiliSmy si¢ poczatkowo na
otytosci okazato si¢, ze moze ona pomoc w przypadku dostownie kazdej mysli. Wysokie
standardy u mojej klientki byty tego najlepszym przyktadem. Zach¢cam Ci¢ do tego, aby
rowniez z takiej mapki skorzystac.

OpisaliSmy sobie takze nowe standardy. Zalozeniem miato by¢ obnizenie ich na
poczatek o 25% (jak w przypadku ¢wiczenia z dietg). Im czeSciej Basia wystawiata si¢ na
konfrontacje z wewnetrznym krytykiem, tym wigksze z mojego punktu widzenia
przynosito to korzysci. Zaproponowatem takze DZIEN BASI, ktory przypadat na
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niedziele. Basia miata wtedy totalnie wyluzowac i znalez¢ czas dla siebie. Moglo to by¢
chociazby lezenie pod kotdrg przed telewizorem. Mialo jej to na dtuzsza mete sprawiac
frajde, ktorej tak dawno juz nie odczuwata.

Przez kilka miesiecy stopniowo zmienialiSmy nawyki zywieniowe. Nigdy nie
podchodzitem do jadtospisow restrykcyjnie; z tego wzgledu klienci dziwili si¢, gdy
w rozpisce byla gorzka czekolada. Kiedy Basia zapytata ,,Co moge jeS¢?” zrozumiatem, ze
tu nie chodzi o samo jedzenie, a o podejscie Basi do jedzenia.
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UWAZAJ NA SWOJE MYSLI, STAJA SIE SLOWAMI. UWAZAJ NA SWOJE SLOWA,
STAJA SIE CZYNAMI. UWAZAJ NA SWOJE CZYNY, STAJA SIE NAWYKAMI.
UWAZAJ NA SWOJE NAWYKI, STAJA SIE CHARAKTEREM. UWAZAJ NA SWOJ
CHARAKTER, STAJE SIE TWOIM PRZEZNACZENIEM.

Lao Tze

Ten e-book nie ma by¢ lekiem na kazdy problem, bo z pewnoScia, jak sie
domyslasz, kazda otyto$¢ to zupehie inna historia. Wierze jednak, ze opisane przeze
mnie sytuacje sktonig Ci¢ do pewnych refleksji, a opisane w nich ¢wiczenia wspomoga
w walce z otyloScia. Chcialbym zaakcentowac fakt, ze efektywne odchudzanie to
zrozumienie przyczyny, a nie skupianie si¢ na skutkach. Nie chcialem takze skupiac si¢
na banalach. Moim celem bylto zwré6cenie uwagi na to, ze za kazdym Twoim sukcesem
stoisz Ty. To Twoja osoba odpowiada za Twojq histori¢. To dzigki temu, ze zdajesz sobie
sprawe ze swoich niedoskonatosci, ze swojego wewnetrznego krytyka i tego, ze jeste$
sumg wlasnych doswiadczen zyciowych, mozesz modelowa¢ swoje zycie jak tylko tego
pragniesz. Pamietaj prosze, ze w zyciu sg rzeczy wazniejsze, niz odchudzanie sie.

Badzmy w kontakcie, Bartek

.
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